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    Она привлекает внимание к незаметному притворству в том, как вы думаете.


    Джеймс Бьюдженталь о психотерапии

  


  Предисловие и знакомство


  Приветствую вас, дорогой читатель. Те, кто уже прочёл две мои предыдущие книги или кто знаком с моей образовательно-практической деятельностью в интернете, могут пропустить эти несколько строчек. Для тех же, кто взял эту книгу впервые в руки, думаю, стоит представиться и рассказать, о чём она.


  Итак, меня зовут Антон Петряков, и я специалист по начинанию и не бросанию новой жизни с понедельника. Именно так, шуточно, я сам себя отрекомендовал почти восемь лет назад, когда, устав от бесконечных расспросов, завёл видеоблог FreshLife28.


  Поначалу, конечно, создавалось впечатление, что блог был одним из сотен тысяч блогов о том, как похудеть, однако я знал, что корень всех проблем без исключения — от лишнего веса и алкоголизма до неудач в личной жизни и бизнесе — один. И имя ему — «ложь себе». Разумеется, начни я говорить своей аудитории напрямую об этом как о главном, слушать меня никто бы не стал. Никому не интересно слушать неизвестно кого — это нормально. Я, кстати, объяснил причины этого во второй книге, «Как начать думать в понедельник и не перестать во вторник». Посему для начала я, пользуясь своей осведомлённостью об особенностях мышления и психики, обеспечил результат в сбросе лишнего веса десяткам тысяч, а при скромных подсчётах даже сотням тысяч людей.


  Результатами делятся десятые доли процента аудитории (увы, это социологический факт), но даже сейчас это тысячи фото до и после, рассказов о том, как люди бросили пить, курить, изменили свою жизнь. Всё это открыто, и вы можете посмотреть их на сайте Freshlife28 (https://freshlife28.ru/pohudenie-foto-do-i-posle/) и на YouTube-канале (https://www.youtube.com/@Freshlife28).


  Что же, обретя авторитет человека, у слушателей которого похудение на 40+ килограммов в порядке вещей, и ничего необычного в этом нет, я уже мог говорить с его позиции. Первая моя книга «Как начать новую жизнь в понедельник и не бросить во вторник» к тому моменту уже плотно находилась в списке бестселлеров, а значит, и все карты в руки. И я приступил к рассказу о том, что же заставляет людей так ошибаться в суждениях и почему они до знакомства с моими материалами, в которых никакого секретного секрета нет, не могли получить желаемого.


  Так я впервые заговорил на своём ресурсе о всеобщем обмане, основанном на специфике работы нашего мозга — когнитивных искажениях. К тому моменту я не собирался писать вторую книгу и думал ограничиться серией видео, но началась история с модной болезнью, имя которой лучше не называть. Видя, как всё, о чём я говорю, с успехом применяется на умах людей, создавая любые мнения, я всё же написал вторую книгу, а когда она завоевала победу и премию «Здравомыслие года 2021»1, решил продолжить.


  Итогом и стала книга, которую вы держите в руках, которая является инструментом получения успеха в абсолютно любой деятельности. Прошу заметить: не рецептом, когда вы делаете по пунктам шаги, смешиваете ингредиенты и получаете результат, а инструментом. То есть вам придётся приобрести навык его использования и применять индивидуально по ситуации в каждом случае.


  В этой книге не будет модных фраз «разберём кейс» или «применим темплейт» и подобного (обилие примеров не в счёт). Эта книга обеспечит вас картой местности с минимумом искажений, по которой вы сможете дойти туда, куда сами захотите, и не заблудитесь. К тому успешному успеху, который вы сами понимаете под этим словосочетанием. Разумеется, идти вам придётся самим и не всегда в комфортных условиях, но поверьте — оно того стоит.


  Часть I
Вымышленная реальность


  Что же, раз я заговорил о волшебном секрете достижения успешного успеха, то давайте я сразу и возьму быка за рога и открою вам этот самый секрет. Я очень часто говорю, что одним из критериев успеха является честность перед собой. Он же, по сути, самый основной критерий и условие успеха. В любой сфере. То есть нельзя лгать себе. Вы можете наврать кому угодно, но вы не должны лгать себе. Однако почему так? И что под этим подразумевается? Что значит не лгать себе? Вроде бы эта фраза такая расхожая, но с точки зрения научной объяснения ей пока ещё никто не давал. Давайте я вам об этом расскажу.


  Представьте себе, что у вас в руках карта, которую вы сами себе начертили. Но начертили не так, чтобы карта отражала местность, а так, как вам бы хотелось, чтобы местность была представлена. Однако если вместо помойки на карте вы начертите замок принцессы, вместо свинарника — офис богатейшей компании, а вместо фастфуд-забегаловки — мишленовский ресторан с шестью звёздами, они там не появятся. Так вот, это происходит сплошь и рядом и не с географическим расположением объектов.


  По сути дела, когда мы придумываем себе мнимые причины того, что с нами происходит, или мнимые причины почему мы не можем начать новую жизнь с понедельника, похудеть, пойти в спортзал и так далее, мы начинаем создавать некую вымышленную реальность, в которой и обитаем, но она не имеет никакого отношения к действительности.


  Это похоже примерно на то, как мы себя убеждаем, что граблей здесь нет, и прекрасным образом пляшем на этих граблях, или убеждаем себя, что путь к нашей цели находится справа, а на самом деле дверь слева.


  Но зачем? Что заставляет нас лгать себе и свято верить в то, что в свинарнике нас ждёт великолепный карьерный рост? Неужели мы не видим абсурдности нашей вымышленной карты?


  Не видим, друзья мои, и не хотим видеть. Чаще всего мы не хотим видеть этого несоответствия сами — я сейчас расскажу почему.


  Психологическая защита


  
  Согласно определению Зигмунда Фрейда, психологическая защита — это неосознанный психологический процесс, который автоматически и неосознанно запускается с целью избавить нас от негативных эмоций, негативных переживаний.

  


  Именно природные механизмы, которые задействуются, чтобы избежать эмоциональной боли и страданий, заставляют в буквальном смысле слова рисовать вымышленную реальность, в которой нам не больно и не дискомфортно. И поскольку, по определению Зигмунда Фрейда, психологическая защита — это неосознанный (подчеркните, пожалуйста, слово «неосознанный») психологический процесс, мы совершенно не видим того, как рисуем вместо помойки замок с принцессой.


  Зигмунд Фрейд, — вряд ли есть те, кто не слышал о нём, — основоположник глубинной психологии. Что такое глубинная психология? Глубинная психология — это та часть науки, которая занимается бессознательной её частью. То есть теми её вещами, которые протекают внутри нас, внутри нашей головы, в наших мыслях, в дефолт-системе, как угодно можно это назвать, которая не отображается в нашем сознании.


  На что это похоже? Попробую объяснить наглядно: когда вы смотрите в экран монитора вашего компьютера — это ваше сознание. Вы видите картинки, понятные вам, вы видите и читаете текст, понятный вам. Но то, что происходит внутри компьютера, с безумной скоростью открывающиеся p-n-переходы транзисторов, триггеры, которые закрываются и открываются, электронные импульсы, это для нас всё поток нулей и единиц, который нам ни о чём не говорит.


  При частоте 3 ГГц в вашем смартфоне 64 провода на шине 3 миллиарда раз в секунду изменяют напряжение с плюс несколько вольт на его отсутствие, что соответствует единице и нулю. Для нашего сознания этот поток по 64-разрядной шине нулей и единиц ничего не значит. Мы не можем ни отследить его, ни понять сознанием. Чтобы до нас дошло, зачем программа, написанная программистом, гоняет нули и единицы — процессор, память, видеоадаптер, северный мост и множество других компонентов, должны визуализировать на экране то, что нам понятно. Например, компьютерную игру, любимые Word или Excel, Photoshop или калькулятор.


  Так вот, наше сознание — это то, что нам понятно на экране. Мы можем поставить галочку в настройках программы — и включить или отключить какую-то функцию. Наше бессознательное — это тот самый поток нулей и единиц, три миллиарда раз в секунду меняющий свои значения.


  Но именно эти потоки формируют то, что у нас на экране, с одной стороны. А с другой — если мы получаем доступ к настройкам программы через осознание, та самая включённая или выключенная галочка в настройках заставит измениться поток неосознаваемых сознанием данных.


  А теперь внимание: задача создателя нашей операционной системы — избавить нас от эмоциональной боли. А значит, если что-то на нашем жизненном пути может нас задеть, ранить и расстроить, программа неосознанно включает механизмы психологических защит, чтобы уберечь нас. Теперь вы понимаете важность слова «неосознанный»? Мы никак не можем отследить тот поток нулей и единиц. Нам нужна новая версия программы по управлению нашей реальностью, в которой мы сможем осознанно выключить то, что эту реальность искажает.


  
  Эта книга — лицензионный ключ к версии Pro вас самих, в которой в настройках у вас появится:


  «Вкладка отключения этих защит».


  Детектор того, что эту эмоциональную боль приносит — это и множество методов психического насилия и оценка нами событий.

  


  Конечно, я предупреждаю, что, отключая защиты и отправляясь в плаванье по жизни без них, вы можете испытать боль и страдания. Правда иногда очень жестока. Но как бонус вы получаете карту, где замок принцессы хоть и далеко, и путь к нему тернист, но он там есть. Вместо того чтобы искать принцессу на помойке, зато в зоне шаговой доступности и без препятствий.


  С рождения природой формируются эти механизмы психологических защит, которые заставляют нас придумывать мнимые причины тому, почему с нами что-то произошло, мнимые причины того, почему мы не можем похудеть, почему мы не можем то или это, почему у нас развалились отношения и так далее. Они приводят к тому, что мы топчемся на месте, наши истории и события повторяются из раза в раз. Именно об этой лжи себе и притворстве говорит Джеймс Бьюдженталь, цитату которого я взял в качестве эпиграфа к этой книге.


  Мы находимся в вымышленной, виртуальной реальности. Нам там не так больно, мы всегда можем себя оправдать, притом неосознанно, — я опять выделяю это слово. Однако получить результат — а именно он является успехом — что в личной жизни, что в бизнесе, мы не можем. Потому что результат находится в настоящей реальности, а не в той мнимой, которую нам услужливо нарисовало неосознанное, защищая нас от эмоциональной боли.


  Что же, если вы готовы погонять по жизни с отключённой системой защиты, добро пожаловать на борт. Больно будет, но вы не умрёте, а скорость и драйв вам понравятся.


  Опять «обезьяна». Что это в психологии?


  Кто принимает внутри нас решения? Конечно же, хочется сказать, что мы — то, с чем мы себя ассоциируем — разумный, рассуждающий человек, и принимаем решения. Это наша воля и наш контроль. Но на деле это очень далеко от истины. Мы полны автоматизмов, когда дело касается мыслительного процесса и неосознанности, когда дело касается эмоциональной сферы.


  Мы автоматически выводим автомобиль из заноса, автоматически готовы вслух прочитать
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  двенадцать, тринадцать, четырнадцать и эй, би, си...


  Хотя никто не мешает прочитать нам это как «двенадцать, би, четырнадцать и эй, тринадцать, си». Присмотритесь к цифре 13 и букве B на картинке — они одинаковые, так что вы запросто могли прочитать их как угодно. Но не прочитали.1


  И то же самое, когда дело касается эмоциональной сферы: вы бы и рады принять решение и не обижаться, но... вы обижаетесь, злитесь... Вы можете контролировать своё поведение, но никак не сами эмоции и чувства — это вне вашего контроля. И так же неосознанно мы запускаем механизм психологических защит.


  Вот уже много лет — с одного из первых видео на канале FreshLife28 — я знакомлю аудиторию со своей моделью того «НЕЧТО», что принимает внутри нас решения. Меня не устроила модель Канемана о принятии решения Системой 1 и Системой 2. Во-первых, потому что я понимал, что в последующем мне необходимо будет перейти ко второй части — от когнитивистики к психологии, и я хотел обобщить то, с чем нам придётся иметь дело. А во-вторых, я глубоко убеждён, что антропоморфные модели более удобны для восприятия нами. В конце концов, именно под просчёт социальных связей в стае заточена самая мощная часть человеческого мозга — дефолт-система.


  Согласно моей модели, внутри нас есть «человека разумный» — это мы, как мы о себе думаем. Считайте, что он выглядит так, как вы выглядите в зеркале. И есть внутри нас «внутренняя обезьяна». Это всё то, что олицетворяет неосознанность в мыслительном и психическом аппарате.


  Меня очень часто спрашивали, пока я вёл канал FreshLife28 и записывал плейлист «О когнитивных искажениях»: «А что же такое в психологии Система 1? Это наша “внутренняя обезьяна”? Это подсознание? Как провести параллель?».


  Задача провести эту параллель между связанными, но, строго говоря, разными науками и вынудила меня ввести термин «внутренняя обезьяна».


  Итак, друзья мои, и в когнитивистике, и в психологии «обезьяной» мы будем называть метод принятия решений и восприятия вне осознанности.


  Психологическая защита и когнитивное искажение


  Для тех, кто уже читал мою вторую книгу о когнитивных искажениях или смотрел плейлист на YouTube-канале, будет интересна небольшая заметка о том, в чём же разница и сходство между психологическими защитами и когнитивными искажениями. Для тех же, кто начал знакомство с выходом из матрицы с отключения психологических защит, будет полезно узнать о когнитивных искажениях, чтобы не путать эти вещи.


  Итак, возьмём цитату из Википедии: «Когнитивные искажения — это систематические отклонения в поведении, восприятии и мышлении, обусловленные субъективными убеждениями (предубеждениями) и стереотипами, социальными, моральными и эмоциональными причинами, сбоями в обработке и анализе информации, а также физическими ограничениями и особенностями строения человеческого мозга. Когнитивные искажения возникают на основе дисфункциональных убеждений, внедрённых в когнитивные схемы».


  А психологические защиты, согласно Зигмунду Фрейду, это неосознанный психологический процесс, который автоматически и неосознанно запускается с целью избавить нас от негативных эмоций, негативных переживаний.


  Отсюда мы видим схожесть этих китов построения вымышленной реальности и лжи себе:


  
    	И когнитивные искажения, и механизмы психологических защит запускаются в нас неосознанно.


    	Мы не можем полностью избавиться от когнитивных искажений и от психологических защит. Если бы это было возможным, мы были бы другим биологическим видом.


    	И том и в другом случае — и при когнитивных искажениях, и при использовании психологических защит — мы постоянно живём в вымышленном мире.

  


  В этом и то и другое схоже. А в чём различия? В том, для чего мы неосознанно их используем:


  
    	Когнитивные искажения возникают как продукт искажения процесса мышления. Задача нашей «внутренней обезьяны» — думать как можно меньше. Довести решения до автоматизма, чтобы не тратить энергию на мыслительный процесс.


    	Психологические защиты возникают ради сохранения эмоционального комфорта. Задача той же «внутренней обезьяны» в случае применения психологических защит — не чувствовать эмоционального дискомфорта. Наврать себе, чтобы ничего не беспокоило.

  


  Когнитивные искажения стараются сделать так, чтобы мы думали как можно меньше, потому что мыслительный процесс энергозатратен и трудоёмок. И наша «обезьяна» внутри нас говорит: «Так, ладно. Ты не думай, не трать энергию. Вот тебе решение. Действуй по нему». И мы очень часто ошибаемся, принимая решения не раздумывая.


  Психологические защиты меняют наше восприятие реальности, как, например, в басне Эзопа «Лиса и виноград». Не получив желаемое, мы лжём себе, чтобы не расстраиваться: «не больно то и хотелось, этот виноград ещё зелен для меня».


  Но в результате похудеть мы не можем, заработать денег не можем, построить нормальные отношения, человеческие, со своей второй половиной не можем, найти общий язык с начальником, с друзьями, со своими детьми, со своими родителями тоже не можем. Потому что мы все живём в каком-то вымышленном мире. И каждый топчется на своих вымышленных «граблях». (Да, наш начальник, половинка, дети и родители тоже пляшут на своих граблях и в своём вымышленном мире.)


  Более того, если смотреть более узко сквозь призму методов психотерапии на связь когнитивных искажений и психологических защит, то такое направление, как когнитивная терапия, основанная Аароном Беком, в основе полагается на устранение когнитивных искажений. Ведь когнитивные искажения приводят к формированию различных дезадаптивных ложных убеждений, которые вызывают у нас неприятные эмоции вплоть до тревожных расстройств и депрессий. А психологические защиты тут же стараются нас от этих неприятных эмоций уберечь — и тут уже замкнутый круг. Сначала нам меняют реальность когнитивные искажения, мы от этого расстраиваемся, и нам врут наши психологические защиты, ещё больше уводя в лабиринт иллюзий.


  Поскольку борьба и с когнитивными искажениями, и с психологическими защитами ведётся одинаковыми методами — и я вам расскажу про это в следующей главе, — с чего бы вы ни начали изучать второго кита лжи себе и построения лжереальности, будет проще после изучения любого первого.


  Когда «обезьяна» лезет не вовремя?


  Когда же проявляется наша «обезьяна»? Ведь в какие-то моменты мы можем понять, что мозг нас «дурит» и подумать сами, а в какие-то проглатываем подсунутое ей решение. Иногда мы легко с чем-то можем смириться, погоревав, а иногда заталкиваем непрожитое поглубже, не ожидая, что оно нам аукнется.


  Самое забавное, что психологические защиты «обезьяна» в нас запускает при тех же условиях, при которых мы больше всего склонны ей доверять и попадаться на когнитивные искажения.


  Первое условие — лезет «обезьяна» не вовремя, когда мы безумно устали. Основой борьбы и с когнитивными искажениями, и с психологическими защитами является осознанность. Если мы безумно устали, Система 2, которая предназначена для работы нашего разума, отказывается работать, и наша «обезьяна» к нам в когнитивистике подсовывает неправильные решения.


  А с точки зрения психологической защиты, когда мы уставшие и вдруг на нас сваливается опять какая-то беда, которая заставляет нас испытывать эмоциональный дискомфорт, тут же, поскольку осознанность спит, «обезьяна» запускает механизмы психологической защиты. Так, давайте-давайте бояться, давайте делать — что? Что-то, чтобы нам было не больно.


  Значит, самый оптимальный вариант — не допускать чудовищного переутомления на длительный срок. И для когнитивистики, и, соответственно, для психологии.


  Второе, разумеется, это попытка принять решение при недостатке времени. Об этом я говорил и в книге о когнитивных искажениях, и абсолютно то же самое происходит у нас, когда дело касается психологических защит.


  При когнитивистике, когда возникает недостаток времени, у Системы 2 идёт перегруз процессора — он не может столь быстро осознанно посчитать ситуацию, потому что не успевает. Система 2, если мы помним, медленная, она решает медленно, долго думает. Как только наступает давай-давай-давай, быстрей-быстрей-быстрей, Система 1 сразу берёт правление в свои руки: да, так, на тебе решение, всё.


  Этим пользуются, как правило, мошенники: ваш сын сбил человека, срочно деньги надо сейчас, срочно, потому что, если сейчас копы приедут, всё, он сядет, всё. Быстрее-быстрее-быстрее. Как только пошло давление и недостаток времени, Система 2 вырубается, бразды правления берёт в лапы «обезьяна», и то же самое с психологической защитой.


  Почему? Потому что недостаток времени для принятия решения порождает стресс, тревогу. Как только у нас начинаются стресс и тревога, появляется эмоционально дискомфортное состояние, включаются механизмы психологических защит, чтобы любым способом это купировать.


  Всё что угодно, любые психологические защиты. Главное, чтобы не было психологического дискомфорта. И когда у нас нет времени для принятия решения, взять себя в руки можно только при условии, если мы знаем про эти психологические защиты. Когда мы их знаем, мы можем их «опознать» и отключить.


  Если же мы про них ничего не знаем, они автоматически неосознанно запустятся «обезьяной» и будут процветать буйным цветом, защищая нашу эмоциональную сферу. Но при этом искажая восприятие окружающей действительности.


  Третье условие. Конечно же, сам бог велел это сказать, раз уж мы говорим о психологии, которая затрагивает эмоциональную сферу. Это эмоциональная вовлечённость. Напоминаю, что в когнитивистике при рассмотрении когнитивных искажений это проявляется тогда, когда мы говорим: «Господи, ну что тут думать? Чужую беду руками разведу».


  Нет эмоциональной вовлечённости, мы смотрим трезво, без эмоций на происходящее. Соответственно, наша «обезьяна» не паникует, она даёт возможность подумать, и мы можем найти какое-то решение.


  Когда же мы эмоционально вовлечены, «обезьяна» неосознанно начинает паниковать и дёргаться. Тут же автоматически запускаются психологические защиты, чтобы мы не паниковали, не дёргались, не испытывали дискомфорт. Эти психологические защиты всегда искажают реальность.


  Для того чтобы понизить эмоциональный накал, «обезьяна» уже давным-давно включила при нашей эмоциональной вовлечённости психологические защиты.


  Давайте приведу пример: когда мы слышим о том, что где-то погибли 100 тысяч африканцев от наводнения, ну, жалко, конечно. Но нас это не сильно касается.


  Зато стоит нам узнать о том, что наш банк лопнул, или у нас украли iPhone, или ребёнок позвонил, что-то там случилось, то, что нам ближе всего, — появляется эмоциональный дискомфорт.


  Когда дело касается собственных интересов, у нас появляются эмоции, и эти эмоции надо срочно-срочно каким-то образом нейтрализовать. Для этого «обезьяна» включает психологические защиты и опять-таки пытается подсунуть нам неверные решения.


  Чужую беду мы запросто можем обесценить, сказать: «Ну, так получилось, люди часто гибнут». Но со своей рубахой, которая ближе к телу, так обычно не получается. И вот мы опять начинаем включать защиты, включать когнитивные искажения, искажая реальность.


  Четвёртое условие — это страх перед ответственностью. Давайте-ка мы вспомним опять-таки когнитивные искажения и вспомним, что наш мозг жутко не любит брать на себя ответственность. Именно поэтому хозяин кошки, который смотрит, как Басков с Киркоровым рекламируют кошачий корм, не задумывается вообще, кошке-то понравится лабуда в этом пакетике? Он не хочет принимать на себя ответственность. Он лучше возьмёт свалит это всё на авторитет и почувствует себя гораздо лучше. Эффект ореола.


  И то же самое, но очень хитрым образом, не для того, чтобы меньше думать, а для того, чтобы меньше тревожиться, происходит, когда дело касается психологических защит. Потому что когда мы на себя берём ответственность, то есть готовы признать причастность за последствия своих действий, мы начинаем тревожиться: «Блин, это же я буду виноват, если вдруг что не то случится».


  А если я буду виноват, то буду плохим. (Увы, у людей «виноватость» чаще всего ассоциируется с «плохостью».) Но никто не хочет себя идентифицировать как плохого. Мы не хотим себя идентифицировать с человеком, который облажался. В такой момент «обезьяна» включит какую-нибудь из психологических защит, и мы снимем с себя ответственность.


  Но в отличие от когнитивных искажений, не для того, чтобы меньше думать, а для того, чтобы меньше тревожиться. Тот же самый эффект: Киркоров с Басковым рекламируют кошачий корм. Что купить кошке? Ну, конечно, то, что рекламируют. Случись, что ей не понравится, всё свалю на них. Вуаля.


  Итак, как вы заметили, условия, при которых буйным цветом расцветают наши замечательные когнитивные искажения, абсолютно такие же, при которых у нас буйным цветом начинают процветать психологические защиты.


  Но есть одно условие запуска защит, которого нет в когнитивистике. Оно щелчком запускает целый каскад механизмов психологических защит — это триггеры. О них мы подробно поговорим в других разделах.


  Что же, вывод очень простой. И с тем и с другим, поскольку и то и другое — это «обезьяна», а «обезьяна» — это неосознанность, мы можем бороться, только изучая это, переводя в плоскость осознанности.


  Потому что как только мы это изучим, мы получим новую компьютерную программу по управлению собой, в которой есть особая вкладка. И эту вкладку можно открыть и поотключать то, что мешает нам увидеть карту реальности как есть.


  От этого может быть поначалу эмоционально дискомфортно, но зато мы придём туда, куда хотим прийти. Потому что у нас будет карта нашей местности в нашей жизни без искажений. А любые когнитивные искажения и психологические защиты нарушают восприятие окружающего мира. И кажется нам, что прекрасная принцесса живёт на помойке. Почему? Потому что нам просто очень комфортно так считать, потому что помойка близко, до неё не надо скакать семь вёрст, а потом забираться на башню и драться с драконом.


  Но на помойке принцессы нет. А вот психологические защиты нам говорят: чтобы быть спокойным, поищи принцессу на помойке. Но такого не бывает.


  Как отключить психологические защиты?


  Каким же образом мы можем перестать неосознанно избегать эмоциональной боли в ущерб нашим результатам и отношениям с близкими? Нам придётся отключить эти самые психологические защиты, встретиться со своей болью, со своими неудачами, со своими недостатками, признать их лицом к лицу и перестать лгать себе. Отключить их по одной, получив pro-версию программы управления собой. Но как?


  Для этого давайте обратимся ещё раз к определению Зигмунда Фрейда и к тому слову, которое я вас попросил подчеркнуть. Не-о-соз-нан-ный. Что это значит? Это значит, что эта самая защита включается неосознанно, автоматически с нашего детства, и мы не можем ничего с ней сделать до тех пор, пока не отобразим её на мониторе нашего компьютера, пока не увидим её. Только тогда мы сможем сказать: «О! Вот это надо отключить». На что это похоже?


  Обратите, пожалуйста, внимание на картинку. Это известная картинка, которую я уже показывал в одном из роликов плейлиста о когнитивных искажениях, она называется «Дельфины и любовники».
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  Взрослый человек, внимательно посмотрев на картину, обнаружит, что может увидеть фигуры мужчины и женщины и фигурки дельфинов.


  Вопрос в том, что если вы покажете эту картинку ребёнку, который ещё не осведомлён об отношениях полов, он увидит только дельфинов. Маленький ребёнок не увидит двух любовников на картинке по одной простой причине: он ничего не знает об этом, соответственно его мозг не может это идентифицировать.
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  Мы не можем узнать на изображении тот объект, о котором нам ничего не известно! Для нас это может быть набор пятен и несвязанных между собой разрозненных закорючек и штучек, в то время как для человека сведущего это может оказаться вполне информативной картиной.


  Именно такой же принцип действует не только по отношению к картинкам, но и по отношению к любым интеллектуальным объектам. То есть некое явление мы можем отловить сознанием только тогда, когда мы про него знаем, — знаем, как оно проявляется, знаем предпосылки его возникновения, знаем первопричины и тому подобные вещи. Психологические защиты именно такими интеллектуальными объектами и являются, и пока мы ничего про них не знаем, мы не сможем поймать момент их появления в нашей жизни, когда они услужливо рисуют нам мнимую реальность.


  То же самое касается тех, увы, частых случаев, когда нам специально причиняют эмоциональную боль разные агрессоры. Пока мы не знакомы с их отвратительными методами, мы испытываем зачастую сильнейшую эмоциональную боль и тревогу. Но как только мы видим, что с нами специально пытаются сделать, их стрелы магическим образом не достигают цели. Поскольку защиты изначально проявляются неосознанно, мы подобны маленьким детям, которые видят только дельфинов, потому что про отношения полов им пока ещё не известно.


  Вот именно поэтому нам необходимо изучить психологические защиты, их порядка двух десятков штук по разным классификациям, для того чтобы мы смогли их увидеть. Поэтому нам надо изучить методы психического насилия, чтобы эта боль не возникала.


  И как только мы сможем их увидеть, мы сможем отловить себя, поймать за руку на этой лжи к себе и тренироваться, тренироваться и ещё раз тренироваться, чтобы отключать эту защиту до тех пор, пока это не войдёт у вас в привычку. Именно в этом стопроцентное сходство в борьбе с когнитивными искажениями. Метод тот же самый, и он единственный: мы должны научиться видеть их в картине мира и тогда сможем перестать неосознанно строить себе вымышленный мир.


  Как пользоваться этой книгой


  Прежде чем мы приступим к изучению, я хотел бы описать структуру этой книги. Тематика психологических защит всегда пересекается с таким понятием, как психологическое, или эмоциональное, насилие, очень часто психологические защиты проявляются только в отношениях людей. Поэтому почти к каждой теме я буду прилагать небольшие этюды, наиболее часто встречающиеся в жизни. Взяты они из комментариев при обсуждении сообщества на канале FreshLife28, которое к моменту сдачи рукописи составляет порядка 900 000 человек.


  Бо́льшая часть материалов по психологическим защитам в интернете и печатных изданиях организована как справочник — даётся название защиты, описание сути и пара примеров. Однако я сознательно отхожу от подобной подачи материала в пользу связанного повествования, или нарратива. Наш мозг гораздо лучше усваивает информацию, если она подаётся в форме рассказа о связанной цепи событий. Это так называемый нарратив.


  Поэтому рассказы о психологических защитах будут перемежаться рассказами о психическом насилии и типовых примерах из жизни — этюдами. Я постарался построить повествование так, чтобы из одной главы и из одной части логично следовали бы другие, как в рассказе. Это вовсе не означает, что упомянутые защиты проявляются только в том контексте, в котором я их упоминаю, — ни в коем разе. Каждая психологическая защита может срабатывать почти в любой ситуации, однако я специально подобрал наиболее ярко бросающиеся в глаза случаи.


  Но чем больше мы будем узнавать о том, что же неосознанно творится у нас в голове, тем больше захочется спросить: «Так что же делать-то? Как от всего этого избавиться?!». Повзрослев в плане осведомлённости о вранье себе, метафорически увидев-таки любовников на картине, хочется всё решить быстро. Многие люди хватаются за голову: как же я жил раньше-то, сколько накосячил, сколько ошибок совершил, сколько всего упустил... И, конечно же, хочется решить всё быстро.


  Однако тут ситуация абсолютно такая же, как с желанием быстро похудеть к лету. Когда вы узнали о своих личностных проблемах и иллюзиях, это то же самое, что вы вдруг не влезли в летние шорты и увидели себя в зеркале. Иногда стыд, досада и почти всегда — желание быстро похудеть. Но быстро похудеть невозможно. Я осознанно провожу такую аналогию, потому что вопросами лишнего веса и всего сопутствующего на моём YouTube-канале занимаюсь уже восемь лет. И многие из тех, кто в штыки воспринимал информацию, что быстро похудеть невозможно и удержать вес, не изменив сознания, тоже невозможно, сейчас усвоили эти аксиомы, поскидывали кто 40 килограммов, а кто больше ста, и это в нашем сообществе уже норма.


  То же самое касается изменений в нашей психике и жизни. Прочитав книгу, вы получите инструмент, но им необходимо научиться пользоваться. А это время и практика. Так или иначе, отключив галочку какой-либо психологической защиты в вашем интерфейсе, вам надо сформировать что-то взамен. И вот на это требуется время и практика. Иногда, как в похудении и спорте, нужен хороший тренер. В нашем случае — грамотный психотерапевт.


  На вопрос, что же делать, в ответ план такой:


  
    	Прочитать книгу и узнать про психологические защиты. Теперь вы их можете распознать.


    	Практиковаться в том, чтобы постоянно ловить себя за руку, как только они попробуют снова по привычке включиться.


    	Быть готовым тратить на это время.


    	Если очень трудно и самостоятельно не получается, не гнушаться длительной и кропотливой работой с психотерапевтом.

  


  В ходе осознания того, как на нас влияют психологические защиты, нам нужно будет разобраться с тем, что такое эмоциональный дискомфорт, что в психологии подразумевается под такими понятиями, как «тревога», «стыд», «пониженная самооценка» и другими. Потому что понимание на бытовом уровне не всегда соответствует тому, что мы подразумеваем под этим в научном смысле.


  Так, например, «конфликт» и «скандал» в семье часто воспринимают как синонимы, так же как и «агрессия» и «насилие», но это совсем не так. Для того чтобы материал был понятнее, эти термины будут поясняться по мере повествования на конкретных примерах. Я постарался, чтобы почти каждая глава о психологической защите или о распространённом психологическом понятии начиналась с узнаваемых примеров. А именно:


  
    	Каждая психологическая защита имеет две стороны медали — как защита и как вариант психического насилия (оружие).


    	Для каждой из этих сторон мы будем рассматривать примеры:


    1) по отношению к себе;


    2) в отношениях между детьми и родителями;


    3) в отношениях в паре;


    4) в отношениях на работе или с друзьями.


  


  Ниже небольшие вводные данные, что-то вроде часто задаваемых вопросов: FAQ, или ЧаВо?


  FAQ, или ЧаВо (часто задаваемые вопросы)


  
    	Существуют ли какие-то списки и классификации этих психологических защит?


    	Да, их достаточно много, и они часто пересекаются. Единой классификации не существует. Я буду пользоваться классификацией Мак-Вильямс, потому что она наиболее распространена и вам будет гораздо проще найти по поисковикам её упоминания.


    	Что такое первичные и вторичные защиты?


    	Защитные механизмы (психологические защиты) принято подразделять на большие группы — от двух до четырёх. Я, согласно классификации Мак-Вильямс, рассматриваю две группы — первичные и вторичные. Они различаются по этапу, на котором формируются, соответственно, более ранние — первичные (primary defensive process), связаны с довербальным развитием — это примитивные защиты. А вторичные — более зрелые, (secondary defensive process). Более подробно о них вы узнаете на страницах книги с примерами.


    	А могут ли быть психологические защиты полезны?


    	Конечно, могут. Начиная с того что в детском возрасте они по сути являются способом познания мира и единственным средством с этим миром примириться. Потому что ребёнок пока ещё в силу неразвитости мозга не может осознать мир, а жить в нём ему приходится. Защиты могут помочь в случае крайне травматичных, трагических событий. Однако тот факт, что мы продолжаем их неосознанно использовать в любой ситуации, когда пора бы нам повзрослеть, и является причиной того, что мы себе врём, живём в детской вымышленной реальности и либо ходим по кругу, либо прыгаем на граблях.


    	Ложь себе связана только с психологическими защитами?


    	Ни в коем разе. Поводов соврать себе у человека множество. Но психологические защиты лучше, чем что-либо, подходят для начала изучения себя и для искоренения этого недостатка. Во-первых, они есть абсолютно у всех. Меняются лишь наборы защит, их выраженность — но сами они присущи каждому человеку. А значит, поле для практики изучения — не проблема. А во-вторых, более сложные механизмы ухода от реальности часто базируются на функционировании психологических защит. И если вы увлечётесь процессом самопознания и изменения, начать удобнее всего именно с них.


    	Я читал про архетипы, про тень и персону (нужное вписать, что вы ещё, вполне возможно, слышали или про что читали), но в книге нет упоминаний об этом. Как не запутаться?


    	Психика — это не материальное понятие. То есть мы не можем вскрыть скальпелем тело, найти там психику и изучить, чтобы потом вылечить. Это не желудок, не аппендицит и не почка. Поэтому мы вынуждены пользоваться моделями человеческой психики. У разных школ психотерапии существуют разные модели. Они разные по сложности и, как и любая модель, имеют ограничения и погрешности. И для каждого случая какая-то модель работает лучше или хуже. Так, для объяснения защит и внутриличностного конфликта очень хорошо подходит модель Фрейда, а для разбора отношений между двумя и более людьми подходит модель поля Крута Левина и этология. Понятия архетипов, тени, персоны относятся к более сложной модели Карла Густава Юнга, и в рамках этой книги они не потребовались.


    	Почему в книге нет ничего о разнице между социопатами, психопатами, людьми с нарциссическим расстройством личности разных видов и прочими абьюзерами? Они чем-то отличаются?


    	Отличаются патогенезом, клинической картиной и, как следствие, диагнозом. Но не отличаются методами, которыми воздействуют на нас. Поскольку в этой книге я затрагиваю только тематику психологических защит и то, что их вызывает, нам эти различия не нужны. Потому что защиты возникают на эмоциональную боль от психического насилия, методы которого для всех «токсиков» одинаковые. Кроме этого, я не хочу провоцировать читателя ставить диагнозы, пользуясь описанием из книги. Диагноз имеет право ставить только психиатр, а то и консилиум врачей.

  


  Часть II
Кто ты, воин?


  Что защищают психологические защиты?


  Раз уж мы заговорили о том, что задача психологических защит — избавить нас от страданий эмоционального толка, нам в любом случае придётся разобраться, что это такое.


  Неосознанно (да, в тысячный раз, то есть без участия сознания и волевого фактора) эти защиты реализуют две группы задач:


  
    	Избежать или справиться с мощными чувствами, такими как тревога, глубокое горе, стыд и подобные (именно эти чувства стараются вызвать в нас агрессоры).


    	Поддержать самооценку.

  


  Как я сказал выше, детально рассматривать вроде бы понятные чувства и эмоции (а даже это не одно и то же) мы будем на примерах постепенно. Но вот второй пункт — самооценку — необходимо рассмотреть отдельно.


  Всё дело в том, что самооценка сама по себе является объектом, посягательство на который может привести ко всему спектру отрицательных переживаний. Эдакое яйцо Кощея: стоит его обронить, и может вспыхнуть не один стыд или тревога, а вообще всё чуть ли не сразу, полный армагеддец.


  Почему так? Что такое самооценка? Почему нам так она важна, если мы не отшельники?


  Самооценка. Краткий экскурс


  Итак, самооценка — это представление человека о своей личности и деятельности в некоем социуме. С одной стороны, нам хочется всегда думать о том, что самооценка, поскольку корень слова «само-», это целиком и полностью зависящий от нас с вами параметр. То есть он не должен зависеть ни от кого.


  Но на практике, к сожалению, это не так. Есть такие люди, которых называют обычно самодостаточными. Они свободны от влияния общества и, как правило, отшельники. По своему определению самооценка — это оценка человеком своей личности и деятельности в социуме. Эта оценка относительная, не абсолютная.


  Такие личности — самодостаточные, они, в принципе, достаточно известны, если что-то собой представляют. Типичный представитель — математик Григорий Перельман. Ему абсолютно всё равно, в какой квартире он живёт, он не стрижёт ногти, ему всё равно, чем от него пахнет, и ездит он на метро. Но зато теорему Пуанкаре, на которой завис Гамильтон, он взял и доказал, отказавшись от премии мира, решив, что, ну, господи, подумаешь, деньги.


  Вот вам типичный пример такого отшельника. Большинство из нас с вами не такие.


  Итак, для начала давайте дадим некое определение самооценке. На мой взгляд, профессор Уильям Джеймс1 дал самое точное понимание, что это такое.


  
  Самооценка — успех, выраженный в фактах значимой части вашей личности, поделённый на ваши амбиции.
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  Итак, что здесь важно? Первое: успех, выраженный в фактах. То есть деятельность в социуме, ваши достижения, которые подтверждены фактами.


  И второе: значимая часть вашей личности. Что это значит? У нас у всех есть важные аспекты нашей личности, важные аспекты нашей деятельности и не очень важные. Так, например, какова самооценка врача, который будет, скажем, не самым лучшим прыгуном с трамплина?


  Если ему скажут, что «как прыгун с трамплина ты вообще никто и звать тебя никак», он не особо расстроится. Потому что, вполне возможно, трамплин для него какое-то неважное хобби, он пару раз прыгнул по приколу, и всё. Потому что это не та значимая часть его личности, в которую он вкладывал годами свои усилия.


  Но если ему будут все постоянно говорить о том, что «как хирург ты никто, ничтожество, и твоё дело свиней потрошить в ветеринарке», то это будет для него ударом. Потому что это важная часть его личности, он туда вкладывается, и это для него значимо. Теперь вы понимаете?


  Поэтому люди, которые бы хотели быть лучше всех абсолютно во всех областях: чемпионы, мастера спорта по всем видам спорта — есть такая категория людей, их очень мало. Полагаю, что это не очень психически адекватные люди, раз они не понимают, что лучше всех во всех областях быть нельзя. И они очень часто реагируют резко отрицательно на любую критику в любой области в свой адрес. Но мы как раз говорим о нормальных людях, о тех, для которых есть фактически доказанный успех именно в той области, которой они считают важным.


  Теперь разберём, что такое «поделить на амбиции».


  Амбиции — они же притязания — это то, на что вы рассчитываете. И отсюда, из этой формулы, очень хорошо видно, что вот эта самая самооценка тем выше, чем больше фактического подтверждения вашим успехам, и чем ниже при этом у вас притязания.


  То есть случаи дисбаланса вы, я думаю, прекрасно себе представили. Предположим, человек весьма неплохой хирург, но амбиции у него не ниже чем на Нобелевскую премию. Он постоянно будет ощущать низкую самооценку, он будет собой недоволен, потому что он хороший хирург, но ему надо больше.


  Ещё пример: у человека средние амбиции, ничего особого он не хочет, но зато фактических результатов у него нет вообще никаких. И он об этом знает и понимает, что не может дотянуть даже до среднего уровня, — у него тоже будет достаточно низкая самооценка.


  Итак, детально мы разберём то, когда закладывается самооценка, что на неё влияет и как её повышать, в отдельной главе.


  Сейчас нам важно понять, почему для нас это так важно? Именно осознание этого поможет понять механизмы и причины того, почему мы неосознанно включаем механизмы психологических защит или нападений — чтобы удержать или повысить эту самую самооценку.


  А значит, даст нам ключ к осознанному отключению вранья себе. Для этого сейчас я сюда помещу главу об этологии, которая полностью перекочевала из моей второй книги.


  Этология


  Ради всего святого, не пропускайте эту главу! Я хочу вас познакомить с наукой, которую, будь моя воля, я бы ввёл в обязательную школьную программу. Мы изучаем кучу предметов, которые нам никогда не пригодятся, и при этом совершенно не разбираемся в вопросах, касающихся отношений между людьми. Сами посудите, кого вы можете спросить, например: «Что же она в нём нашла?», «Почему на нём девушки виснут, хотя он тупой и нищий?», «Почему этот гад гуляет направо и налево, я же всё для него делаю?», «Что стало с моим мужем, ведь он раньше не был бабником?». Или из другой сферы: «Это же элементарно, почему оппонент продолжает так агрессивно упорствовать в своих заблуждениях?». Примеров можно привести бесконечно много.


  Ответ на многие вопросы даёт наука этология. Я считаю, что ценность любой науки и теории определяется её практической применимостью, и этология показывает очень высокий процент сбывшихся прогнозов, которые строились на её основании.


  Этология — это, говоря научным языком, наука о биологически обусловленном поведении. Давайте забудем этот заумный термин и переведём его на человеческий язык. Как вы знаете, «обезьяну» (будь то Система 1, когда мы говорим о мышлении и когнитивистике, будь то самое неосознанное, когда мы говорим о психологии — для простоты моделирования я называю это «обезьяной») внутри отключить невозможно. Она постоянно подсовывает нам решения, но чего она хочет? Откуда у нас берутся желания продолжить род? Быть успешным? Кто нас на это мотивирует? Ответ: те самые поведенческие программы, которые мы получили много тысячелетий назад и которые реализуются сегодня бессознательно, то есть нашей «обезьяной», или Системой 1. И это далеко не только тривиальные инстинкты, потому что «обезьяна» привыкла всю жизнь жить в социуме и училась выживать в стае. Этология — это наука о поведении человека как биологического вида, как животного, которое живёт в стае.


  Сейчас XXI век, и в каждом из нас живёт обезьяна и человек разумный. Чем выше уровень нашего интеллекта и уровень цивилизации, тем больше влияние человека разумного и меньше — обезьяны.


  Каковы же эти желания у нашего примата — Системы 1? Хорошая новость: они у всех людей одинаковы и хорошо изучены. Представим себе, что мы переместились во времени на сто тысяч лет назад. Люди были ещё тёмные, но человек разумный уже был в каждом из них, хотя и не такой развитый, как сейчас. Теперь заглянем ещё на пару тысяч лет назад, потом ещё и, наконец, дойдём до времени, когда мы жили в стае и всем заправляла «обезьяна» — Система 1, а человек разумный только зарождался. Но ведь как-то стая без него существовала! Особи находили в ней своё место и взаимодействовали друг с другом, учитывали интересы свои и сородичей и отражали нападения извне хищников и чужаков. Вот это и есть базовый набор программ обезьяны, система принятия ею решения в обществе, которая в XXI веке не изменилась, а лишь модифицируется при помощи человека разумного.


  Эта наука даст объяснение нашему нерациональному поведению, так что поехали разбираться с этими простыми программами.


  1. Ценности первобытного общества


  Я перечислю только те ценности, которые важны для изучения когнитивных искажений в рамках данной книги. Конечно же, в реальности их намного больше, но нам вполне хватит и этого.


  Что могла возжелать обезьяна — Система 1 — в стае сородичей? Как ни странно — качественной жизни. Ничего нового, правда? Поскольку об автомобилях Porsche или картинах Пикассо речи в те годы не шло, качественная жизнь подразумевала:


  
    	Быть сытым и не просто сытым, а получать лучшие куски пищи и в первую очередь.


    	Иметь лучшие места для отдыха.


    	Иметь возможность продолжить род. Для самки было важно зачать потомство от самого жизнеспособного самца (ей ведь ещё вынашивать и растить детей, а на это уйдут годы; ей совсем ни к чему тратить силы на слабого самца, потомство которого нежизнеспособно), а для самца — оплодотворить как можно больше самок (ему как раз выгодно распространить свой генофонд как можно более широко: дети часто умирали, и чем больше их останется, тем лучше, а процесс репродукции у самца в отличие от самки не занимает годы — максимум несколько часов, и он готов перейти к следующей самке).

  


  2. Структура общества


  Структура любого сообщества — стаи млекопитающих и человека в том числе — имеет форму пирамиды, равно как и структура ценностей этого общества. Наверху пирамиды находятся так называемые альфа-особи, доминанты. Именно им достаются самые лакомые куски и лучшие места для отдыха. 12 % альфа-самцов обеспечивают оплодотворение 80 % всех самок стаи. Это верхушка пирамиды, её 5-й уровень.
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  Тем, кто ниже, на 4-м уровне, достаётся только то, что осталось от особей с 5-го уровня; тем, кто на 3-м — то, что осталось от тех, кто на 4-м, и так далее. В самом низу находятся так называемые омега-особи, самые слабые и затюканные. Омега-самцы, как правило, погибают, не оставив потомства: самки не дают омега-самцам возможности его оставить, поскольку всех самок в такой иерархии интересует верхние 12 % пирамиды. Вот так природа заботится о генофонде.


  Надо сказать, что такая структура и такие ценности свойственны почти всем животным (а вот насекомые, например муравьи и пчёлы, не имеют такой системы ценностей, они живут вне пирамиды). Прошли сотни тысяч лет, но суть и сегодня не изменилась: человеческие базовые потребности остались прежними. И именно они через «обезьяну» мотивируют нас занимать своё место под солнцем.


  Итак, сделаем важнейший вывод и определение.


  
  Рангом мы будем называть способность индивида занимать место в этологической пирамиде общества.

  


  Высокий ранг — ключ к качественной жизни. Альфа имеет возможность полностью реализовывать понятие качественной жизни. Омега — отбросы генетики. Но не спешите расстраиваться, если вы омега, — это только у животных нет шанса.


  Все индивиды стремятся повысить свой ранг и не допустить его понижения. Те, кто не стремится, обречены на вымирание.


  3. Как различают сородичи альфу и омегу?


  Как альфа получает лучшие куски пищи и лучшие места для отдыха? Ответ прост: отбирает у более низкоранговых. С помощью обычной агрессии, насилия и иногда убивая сородича. Поэтому те, кто переживает о несправедливости в человеческом обществе — расслабьтесь, в животном мире всё было ещё более жёстко и «несправедливо».2


  Но не может же стая постоянно находиться в состоянии агрессии, драки и самоуничтожения? Так никаких сил не хватит. И верно, Система 1 научилась определять «на глаз» ранг особи внутри общества. Гениально! Как гроссмейстеру приходят на ум варианты из самых лучших ходов, так и в первобытной стае Система 1 научилась различать, «кто тут главный» и от кого можно огрести.


  Основывается это различение на оценке (притом мгновенной, без раздумывания — это же Система 1!) размеров оппонента, его мимики и позы, волосяного покрова, черт лица и тому подобного. Мы будем называть эти совокупные признаки ранговыми сигналами. Ранговые сигналы — это набор внешних признаков индивида, на основании которых делается оценка занимаемого им места в иерархии социума.


  Какие же это признаки? В древней стае людей или животных ранговыми сигналами были:


  
    	размеры особи;3


    	черты лица;


    	размеры клыков, половых органов;


    	обилие волосяного покрова;


    	агрессивное поведение;


    	специфические видовые признаки.

  


  Расскажу вам об эксперименте. У самцов обычных домашних птиц — петухов — специфическим признаком высокого ранга является гребешок на голове. Чем он выше и больше, тем выше ранг. Однажды учёные взяли альфа-самца, который верховодил в курятнике, и заклеили ему скотчем гребешок. Одновременно они взяли омегу и приклеили ему гребешок из поролона. Спустя пару недель петух-альфа скатился в самый низ иерархической пирамиды, а омега занял его место. Альфа сначала пытался устраивать драки и даже побеждал, но самки совсем не видели в нём доминанта и заглядывались на самозванца с огромным поролоновым гребешком. Другие петухи тоже не подчинялись бывшей альфе и атаковали его. Сил на всех у него не хватило, и через две недели он ел только то, что оставалось от всех. Через две недели учёные вернули всё обратно, и за следующие две недели альфа и омега вновь поменялись местами.


  А теперь перейдём к тому, что является ранговым сигналом в нашей человеческой стае в XXI веке. Условия среды обитания изменились. Каков образ крутого мужчины или успешной женщины в наше время? Дорогой автомобиль, дорогие и непрактичные аксессуары — часы, украшения, переплата за нашивку с брендом на одежде. Словом, всё то, что трудно приобрести и трудно удержать — потому что если ты не альфа, то у тебя это отнимут! И что свидетельствует об избытке. Если вы миллиардер, но одеты в «Большевичку» и едете на маршрутке, вы тот самый альфа с заклеенным гребешком. Систему 1, или «обезьяну», не обмануть — она считывает ранговые сигналы визуально, а банковского счёта не видно. А вот одежду фабрики «Большевичка» видно. И чтобы доказать свой ранг, случись что, вам придётся вступать в конфликт. В XXI веке помимо видовых ранговых сигналов, обусловленных генетически — развитая мускулатура, черты лица, агрессивность, — добавляются ранговые сигналы владения тем, что малодоступно. Демонстративное богатство — авто, одежда, украшения.


  4. Врождённый и приобретённый ранг


  Если для успеха в обществе так важна физическая сила, почему же всем богатством мира не владеют генетически крупные особи мужского пола? Этот вопрос связан ещё с одним моментом: что же делать тем, кто родился омегой? К счастью, в XXI веке у человека, которому не посчастливилось родиться альфой, есть все шансы ей стать. В животно-первобытном мире это было невозможно — сильные сожрут раньше. Однако в современном обществе в уголовном кодексе любой страны прописано, что физически уничтожать конкурентов нельзя, а это даёт шанс любому щуплому, не крупному и не склонному к агрессии человеку воспитать характер, обзавестись более действенными ранговыми признаками и значительно повысить свой ранг.


  Когда ребёнок рождается, у него ещё не сформирована Система 2, и поначалу он мало отличается от первобытного человека в отношении к рангу, а он определяется конфликтоустойчивостью. Вспомните: дети отнимают друг у друга игрушки раньше, чем начинают говорить и считывать приобретённые ранговые сигналы. Однако по мере взросления и формирования интеллекта (Системы 2, или человека разумного) появляется возможность менять и свой характер, «воспитывать себя», повышать ранг. И это уже будет ранг, приобретённый на протяжении жизни.


  Кому-то при рождении достаётся хорошее наследство, а кто-то зарабатывает свой капитал сам. Точно так же происходит и с рангом человека. Я видел, и не раз, превращения забитых школьных терпил в хозяев жизни и утверждаю, что это абсолютно точно возможно. Да, это титаническая работа над собой и над своими страхами, но тем слаще победа.


  Итак:


  
  В животном мире ранг определяется только генетически и даётся от рождения. Изменить без Системы 2 его невозможно. В современном мире ранг человека состоит из двух составляющих — врождённый ранг и приобретённый на протяжении жизни.

  


  5. Понятие примативности. Сколько внутри тебя примата?


  Нам предстоит рассмотреть ещё одно понятие, определяющее, кто и когда наиболее подвержен когнитивным искажениям, которые уходят корнями в наше животное прошлое. Как мы уже знаем, «обезьяну» внутри нас не отключить. Индивид с отключённой Системой 1, который управляется только разумом, был бы биологически отдельным видом. Но логично предположить, что в ком-то больше животного, а в ком-то меньше. Тут не просто белое и чёрное, а бесконечная градация серого.


  И для этого мы вводим понятие «примативность» — от слова «примат», обезьяна. Не путайте его ни в коем случае с примитивностью. Итак, примативность — это та степень, в какой наши инстинкты, эмоции и обезьяна (примат) управляют нами. Высокопримативный человек — это тот, кто действует больше на эмоциях, желаниях, который мало контролирует свои поступки разумом — Системой 2. Низкопримативный — это человек, в большей степени руководствующийся разумом.


  Среди низкопримативных людей — я в сотый раз это повторяю — не существует вообще непримативных. А вот высокопримативные, то есть люди, действующие как животные, «совсем без башни», как говорят, ещё как бывают. Мне приходилось встречать полностью примативных, полагаю, что и вам тоже.


  Самооценка и наш биологический вид


  Итак, прочитав главу об этологии, думаю, многие уже догадались, почему же самооценка так важна для не отшельника. Именно адекватная самооценка определяет комфортное положение индивида в стае.


  Если достижения в стае (на охоте, например) нормальные, амбиции на самку и куски пищи соответствуют рангу, то и член стаи не испытывает дискомфорта и относительно не подвергается нападкам со стороны сородичей.


  Однако если охотник из него неважный, а глаз он положил на самку вожака — не миновать беды. Такому индивиду, согласно законам плейстоцена, весьма болезненно, вплоть до летального исхода укажут его несоответствие притязаниям. Именно это и является понижением самооценки. Именно поэтому — если позволять себе постоянно скатываться к омега-состоянию в пирамиде — это равносильно смерти и очень низкому качеству жизни.


  Однако в XXI веке речи о физическом уничтожении не идёт по большей части, а значит, есть шанс остаться в живых. Но как жить с низкой самооценкой, а особенно терпеть сам процесс понижения самооценки?!


  То есть, когда самооценку понизили, возможно, с годами индивид с ней как-то сможет смириться. Но сама динамика вначале крайне болезненна. Это как заживает вырванный зуб — процесс очень болезненный, а через год отсутствие зуба приносит лишь неудобства.


  И вот тут, поскольку физического насилия и уничтожения чаще всего в XXI веке не происходит, когда вы сами себе или кто-то вам понижает самооценку, чтобы избавить нас от целого спектра неприятных эмоций и чувств, неосознанно мы запускаем механизмы психологических защит. Мы врём себе, что-то не замечаем, оправдываем себя и рисуем себе вымышленную реальность, в которой, ну так получилось, не всё так и плохо, а если плохо, то мы ничего не могли сделать.


  Что же, давайте-ка теперь приступим к изучению самих защит, и чтобы закрепить знания о важности самооценки, начнём вторую часть с механизма защиты и нападения, который как нельзя кстати самооценку затрагивает.


  Обесценивание


  Примеры


  Примеры защиты:


  
    	По отношению к себе. «Не очень-то я и хочу эту машину (серёжки и т. п.). Вон полгорода в таких» (на самом деле хочу, но когда нет возможности...)

  


  Примеры психологического (эмоционального) насилия:


  
    	Между детьми и взрослыми. Вам 8 лет, и вы очень хотите рисовать и рисуете. Ваша мама (или папа): «Ну что ты вот всё рисуешь?! Лучше бы уроки сделал! А?».


    	В отношениях в паре. «Ну в принципе суп отличный, дорогая, а как могло быть иначе, ты его каждые три дня готовишь, тут сложно не набить руку».


    	На работе или с друзьями. «Новая должность? Поздравляю, глядишь скоро найдёшь и нормальную контору, а не эту богадельню».

  


  Психологическое, или эмоциональное, насилие. Психологическое, или эмоциональное, насилие — это форма нефизического давления на психику человека, которое приводит к тревоге, депрессии или даже посттравматическому стрессовому расстройству (ПТСР). В большинстве случаев это не разовое притеснение, а постоянный фактор в межличностных отношениях. Мы будем подробно обсуждать методы эмоционального насилия на страницах книги, так как они ведут к искажению реальности, то есть к принудительной лжи себе, и сильно связаны с механизмами психологических защит.


  Важно понимать, что в большинстве случаев — это не разовое притеснение, а постоянный фактор, который формирует определённый климат в отношениях в семье, в рабочем коллективе, где один доминирует, а другой подчиняется. Один из вариантов проявления психологического насилия:


  
  Обесценивание — это создание при помощи логических доводов, построения логических цепочек, фактов, притянутых, как правило, за уши, мнения о том, что некие чувства, некие желания, некие события, некие достижения не важны и незначительны.

  


  
    	Мы можем обесценивать себя, мы можем обесценивать какие-то события, с нами происходящие. Тогда это психологическая защита. Однако, как я сказал, почти всегда защита используется и как нападение.


    	Мы можем обесценивать чувства другого человека, его достижения, его авторитеты, его желания.


    	Или это может применяться по отношению к нам, то есть обесценивание может применяться по отношению к нам третьими лицами.

  


  В большинстве случаев обесценивание предназначено для двух вещей.


  Первое — это минимизация эмоциональной боли, негативных эмоций от того, что мы не можем получить что-то желаемое. Неважно, будь то отношения, материальная вещь, достижения, какие-то услуги. То есть, когда мы не можем что-то получить, мы понижаем ценность этого, чтобы нам «ну и не очень-то и хотелось».


  Второе — это когда мы понижаем достижения, авторитет и престиж других людей, понижаем их самооценку для того, чтобы повысить свою самооценку на их фоне. Так и другие могут понижать наши достижения с целью понизить нашу самооценку.


  Мы только что рассмотрели важность самооценки. Теперь давайте попрактикуемся: как, понижая достижения других людей, мы повышаем свою самооценку?


  Давайте вспомним этологию, вспомним, что изначально мы жили в стае. Любой успех других означает, что ограниченное число ресурсов перейдёт к ним, потому что они успешнее. Наша неосознанная часть — «обезьяна» — не понимает, что в XXI веке хлеба в магазине, скорее всего, хватит на всех, и начинает при помощи негативных эмоций сигнализировать нам о потере ранга в стае.


  Притом важно, что показатель успеха исключительно относительный — в СССР 70-х годов «Жигули», квартира в хрущёвке и шесть соток за городом уже считалось успехом. Сейчас для успеха надо гораздо больше. Как вы помните, одна из моих любимых цитат — цитата Дж. Стюарта Милля: «Люди не хотят быть богатыми, люди хотят быть богаче других».


  Вот и получается, что уменьшив то, что является значимым фактологически доказанным достижением для самооценки другого члена стаи, мы автоматически повышаем свою. То же самое делают люди по отношению к нам.


  Ещё раз: люди не хотят быть умнее, успешнее, они хотят быть умнее и успешнее других. И вместо того чтобы повышать свою самооценку при помощи работы над собой и своими достижениями, гораздо проще обесценить других людей, чтобы на их фоне показаться в более выгодном свете. Есть и третья причина — это эмоциональная регуляция, но мы будем рассматривать первые два случая, потому что они наиболее распространены, наиболее вредны и наиболее показательны в нашей жизни в контексте лжи себе.


  И, кстати, почему мы говорим о лжи себе, когда вроде бы применяем логические доводы и факты — что же в логике и фактах может быть лживого? Всё дело в том, что истинный мотив наших поступков остаётся нами не осознан. Есть только мнимый. И именно это порождает ту самую виртуальную, вымышленную реальность, в которой мы живём, придумываем себе оправдания, лжём себе.


  С одной стороны, эта ложь приглушает наш негатив по отношению к себе, недовольство собой, нашу эмоциональную боль, но в результате это либо повторяющаяся ситуация, когда мы постоянно пляшем на граблях, либо стагнация. То есть мы хотим двигаться вперёд, годы идут, а воз и ныне там. И то, что предполагаемая причина неверна изначально, и делает обесценивание очень вредным — это не даёт нам осознать истинную причину неудач, чтобы с ней справиться.


  Раз мы лжём себе, то отрицательная обратная связь не работает. То есть мы не можем сделать верные выводы из отрицательного результата, чтобы его скорректировать и сделать ещё одну попытку. Мы не можем потратить десять тысяч часов и сделать работу над ошибками, потому что всякий раз при работе над ошибками мы делаем неправильные выводы, так как обесцениваем важные аспекты, понижая их, чтоб не больно было, и фиксируемся на неважных.


  
    	«Я не могу пойти в спортзал, почему? Потому что у меня кость широкая, смысла нет».


    	«Вот ей-то хорошо, что ей? С её генетикой-то легко!»


    	«Накачался? Да, конечно, он на стероидах! Ему-то легко, он накачался на стероидах».


    	«Конечно, он с Кавказа — у них тестостерона больше, что же вы хотите-то?»

  


  А я так никогда не смогу, у меня генетики нет, того нет, сего нет. И так далее. Это привычка.


  Помимо всего, человек, который постоянно занимается обесцениванием, применяет этот метод неосознанно, повторяю, постепенно оказывается в вакууме. И все мужики у такой женщины — козлы, а у такого мужика все бабы дуры продажные. Друзей у него нет, потому что кругом предатели, работы хорошей нет, потому что везде нужны связи.


  Откуда у нас это? Идёт это всё, конечно же, из детства, потому что наши родители, наши воспитатели — это тоже люди, которых тоже воспитывали их родители, у которых тоже были свои комплексы, свои фобии и свои тараканы. И, увы, в подавляющем числе семей эти тараканы передаются по наследству. Например, родитель хочет, чтобы ребёнок учился на одни пятёрки, а ребёнок сидит и рисует. Что делает такой родитель? Родитель приходит и говорит: «Ну что ты вот всё рисуешь?! Лучше бы уроки сделал! Хватит рисовать! Хватит играть!». Всё, создаётся первый шажок к этому самому обесцениванию. Желание ребёнка рисовать обесценили.


  Что происходит с таким ребёнком во взрослом состоянии, когда он видит, что кто-то из его сверстников в возрасте сорока лет начинает рисовать? У него сидит в голове установка о том, что это всё бесполезно, а надо заниматься работой, «делом», а это всё не нужно, это всё не имеет ценности, это всё надо отрезать.


  И он начинает в ответ говорить: «Ха! Ну, рисуй, рисуй, конечно же. Всё равно Рубенсом никогда не станешь. Вон Малевич нарисовал квадрат. Всё равно ничего не продашь». Он начинает так же обесценивать других, он не может заняться этим сам, потому что обесценил свои желания.


  Кроме этого, вспомните наше же воспитание, когда нас воспитывают в ключе:


  
    	«Хвастаться ничем нельзя!»


    	«Ты должен быть скромным!»


    	«Я — последняя буква в алфавите!»


    	В автобусе: «Встань так, чтобы другим не мешать!».

  


  Любые достижения, которые ребёнок попытается озвучить: «Я это сделал! У меня получилось!», этот родитель обесценивает. Он начинает: «Ну, ты пятёрку по пению получил? Ну а другим оценки какие поставили? Тоже всем? Ну вам всем пятёрки поставили, чего ты радуешься? Или половине из вас пятёрки! Вот если бы ты по математике наконец начал хоть что-то делать!». Было достижение, ребёнку объясняют, что «твои достижения — это ничто». И вот такой человек, вырастая, начинает также уничтожать себя и других. Обесценивать.


  И вместо того чтобы посмотреть в лицо правде и начать исправлять себя, а это больно, это очень больно, это страшно, человек предпочитает находиться в неведении. Почему? Потому что он ничего не знает! Как ребёнок не знает об отношениях полов и видит только дельфинов, так и он ничего не знает о психологической защите, как раз об этом самом обесценивании.


  Что же стоит за обесцениванием?


  Первое. За обесцениванием всегда стоит страх. Страх столкнуться с болезненными эмоциями, страх столкнуться с признанием того факта, что вы несовершенны, где-то не идеальны, страх столкнуться со своими недостатками. И этот страх и заставляет человека врать себе. Ведь правда — это очень больно, очень неприятно и очень страшно.


  Второе, как ни странно, — банальная зависть. Зависть, как я неоднократно говорил, порождается невежеством. Человек, когда видит, что у кого-то что-то получается, а у него нет, и он опять-таки боится открыто признать, что он что-то не доделал, или он просто не всесилен, и так сложились обстоятельства, — пытается принизить авторитет и достижения других людей для того, чтобы повысить свою самооценку. То есть второе — это зависть.


  И третье — это отсутствие так называемых личных границ.


  Личные границы будут рассмотрены в следующей же главе. Сейчас кратко: личные границы — это некий «пузырь», наполненный нашими ценностями, убеждениями, предпочтениями, системами ранжирования по важности и значимости и т. п., в котором мы живём.


  Если у человека личные границы размыты и не определены, то сам человек не может толком сказать, кто он такой. Что он начинает делать? Начинает обесценивать других людей, их ценности, их основу существования, их личные границы для того, чтобы на его фоне они тоже казались размытыми.


  Он расшатывает личностные границы других людей и формирует, таким образом, свои, но неправильно. То есть он не формирует свои личностные границы методом отбора: «Это мне подходит, это мне не подходит». Он начинает расшатывать границы соседей, и таким образом на этом фоне он не чувствует себя ущербным человеком, который не знает и не может сам себе сказать, что же он такое.


  Примеры


  Давайте теперь я всё-таки приведу примеры обесценивания в разных случаях, применительно к тому, как начать новую жизнь с понедельника, например. Для того, чтобы вы закрепили понимание, о чём идёт речь.


  Классический пример — басня Эзопа «Лиса и виноград». Лиса, промаявшись час, не достав гроздь винограда, говорит: «Ну ладно, в принципе он был не очень-то как бы вкусный, ещё зелен для меня». Это как раз обесценивание — на самом деле лиса жаждала получить этот виноград, но у неё ничего не получилось.


  Или человек не похудел и говорит: «Ну и ладно, хорошего человека должно быть много! Зато не надо менять гардероб! И вообще, не особо-то мне и хотелось». Это гораздо проще, чем разбираться, делать работу над ошибками. Человек соврал себе, и вот он уже в какой-то виртуальной реальности, которая не даёт ему изменить себя, потому что в этой виртуальной реальности он не хочет худеть. Не похудел и ладно, не больно-то и хотелось. Он обесценивает свои желания.


  Третий вариант очень распространён в отношениях. Предположим, расходится пара, и поскольку обесценивание часто идёт рука об руку с идеализацией, включается тумблер обесценивания.


  Уходит мужчина, а у женщины сразу включается, что все мужики козлы. Сразу выкатывается список всех его недостатков, а на все плюсы закрываются глаза. Так и у мужиков — все бабы твари, им нужны только деньги, а всё хорошее, что было, обесценивается.


  Как правило, такое происходит у людей с нестабильными личными границами, которые не могут сказать, что могут позволить в отношении себя, своих личных границ, а что не могут.


  Другой пример — это когда мы находимся в роли проигравшего. Когда мы видим, что кто-то преуспевает, что-то делает и у него получается, мы начинаем принижать его достижения для того, чтобы на его фоне не выглядеть неудачниками.


  Классический пример: «Вот Вася накачался. Ну понятно, с его-то генетикой. Она похудела? Ну она может себе позволить ходить в спортзал, у неё детей нет». И так далее. Знакомая ситуация? Если кто-то поступил в институт — ну понятно, что только по блату, а вы не поступили, потому что у вас никого там нет.


  Понятно, что если кто-то получил хорошую работу — она спит с начальником. А как иначе? Классический абьюзивный пример. Мы начинаем принижать достоинства других людей для того, чтобы повысить себя, вместо того чтобы делать работу над ошибками.


  Обесценивание — это как меч, он может играть роль психологической защиты, но может играть роль и психологического насилия. Вот частый случай из практики новой жизни подписчиков канала FreshLife28. Предположим, вы собрали свои контейнеры с правильным питанием, начали что-то делать, а вам говорят: «Ха, слушай, дорогая, лучше бы ты не контейнеры собирала и видеоролики на FreshLife28 смотрела, а домом занялась нормально». Или мужчине могут сказать: «Ты что, в спортзал пошёл? А лучше ничего не мог придумать? Работу лучше найди новую».


  А на работе с коллегами как может быть? Что может произойти? Например, покупаете вы машину, а ваш коллега говорит: «Ну да, ничего тачка! В пробках-то стоять, наверное, нормально будет в такой. Сколько жрёт-то? Ого, сколько стоит! Не, на метро гораздо быстрее! На что спорим, что я доберусь до конца города быстрее, чем ты?».


  У вас было желание приобрести эту машину. Сейчас неважно, с чем оно связано. Так или иначе, это ваше достижение — вы приобрели машину, вы на неё заработали. А коллега это достижение обесценил. То есть, ну не очень-то и хорошую вещь ты сделал, ничего ты собой не представляешь. То же самое — человек накачался, а ему говорят: «Ну понятно, накачался, к старости всё обвиснет!». (Кстати, не обвиснет, это стереотип и когнитивное искажение.)


  Переоценка и обесценивание


  Теперь что важно! Не путайте переоценку и обесценивание. Тут очень тонкая грань. Допустим, в семье, где есть ребёнок семи-восьми лет, живёт собака. И вот она умирает. Ребёнок был очень привязан к собаке и говорит: «Я тоже не хочу жить, потому что моя любимая собака умерла!». Что тут будет обесцениванием? Примерно такое высказывание: «Да ты чего? Это была паршивая собака! Она всё грызла, гадила, шерсть от неё была везде, туда ей и дорога! И вообще, собаке собачья смерть». Это обесценивание.


  А переоценка — это понижение стоимости эмоциональной боли от смерти собаки. Примерно так: «Да, Жучка, конечно, умерла, но у нас же есть ещё семья, твой братик или сестра, папа, мама, они тебя любят, и ты их любишь. И поэтому мы, конечно, будем горевать, но это не повод умирать вместе с собакой, потому что в жизни есть много другого прекрасного».


  Соответственно, нужно переоценить некие эмоции для ребёнка, который потерял любимую собаку, чтобы он не хотел с ней вместе умереть, но ни в коем случае не обесценивать.


  То же происходит и в отношениях. Предположим, по каким-то причинам расходятся люди, и обесценивание — это грести всё под одну гребёнку: «Все мужики козлы, и он козёл». «Все бабы стервы, и она меркантильная тварь». Человек помножает на ноль абсолютно всё хорошее.


  Люди помножают на ноль и обесценивают все достижения вместо того, чтобы переоценить. А переоценить в данном случае — это сказать: «Уже год были какие-то звоночки и сигналы, что этот человек уже по-другому ко мне относится, что у нас разнится понимание, что такое любовь. И мы не смогли никак на этой почве сойтись».


  Так или иначе, не умножать всё на ноль, не обесценивать то хорошее, что было, — ведь что-то хорошее человек для вас всё же сделал.


  А вот что надо сделать для борьбы с этим. Первое, как это ни странно, — собирать информацию. Мы говорили об этом в одном из первых роликов на канале FreshLife28: «Как усыпить свою “обезьяну”» (https://youtu.be/Tio_uGB_iCI). И в ролике «Как научиться чему угодно» (https://youtu.be/DHFO2wG6CLk).


  Но не пугайтесь, что поначалу будет каша в голове. Собирайте максимум информации, чтобы разглядеть дельфинов и любовников и различать их. Это поможет. Собирайте всю информацию для того, чтобы правильно сделать работу над ошибками.


  Это тяжело — разбираться, думать, как исправить свои ошибки, как исправить свои недостатки. Намного проще закрыть глаза и позволить психологической защите «обесценивание» сделать своё чёрное дело. Но тогда вы останетесь на месте или вновь встанете на те же самые грабли.


  Это обычно и происходит с людьми, которые расходятся и обесценивают прошлые отношения вместо того, чтобы сделать работу над ошибками и понять, в чём они были не правы. Пусть уже всё порвано, чувств никаких нет, но стоит им вступить в новые отношения, через несколько лет всё повторится. Разумеется, это повторение не заслуга только лишь обесценивания. Но на 100 % это заслуга самообмана, а обесценивание лишь одно из звеньев.


  Второе, что нужно сделать — завести дневник благодарностей себе и другим людям. Хвалите себя и других в дневнике за всё, что сможете найти. Почему? Благодарность — это антипод обесцениванию. Таким образом, точно так же, как за многие годы вы привыкли обесценивать, вы привыкнете ценить какие-то вещи, это очень и очень помогает.


  Ну и, наконец, третье и последнее — постарайтесь дистанцироваться от людей, которые пытаются обесценить вас, ваши чувства, ваши эмоции, которые вам говорят, что вы не имеете права испытывать эмоции. Их, скорее всего, не переделать. Это люди, применяющие эмоциональное насилие, и они вряд ли остановятся.


  А что делать, если вы ребёнок, который видит, что родители или учителя постоянно вас обесценивают? Увы, от этого пока никуда не деться. Так что постарайтесь как можно больше получать информации об этом и сразу отлавливайте то, что с вами происходит. Как только вы сможете увидеть на картинке с дельфинами любовников, то есть механизм обесценивания в брошенных словах, жестах, мимике, то самооценка будет страдать значительно меньше.


  Что же, поскольку частенько все психологические защиты срабатывают на попытку извне сдвинуть наши личностные границы или когда они у нас сами по себе размытые и не жёсткие, давайте-ка с ними разберёмся поподробнее. Что это?


  Границы личности


  Представьте себе такую ситуацию: встречается молодой человек с девушкой, свидание с цветами, и в первый же день он ей заявляет: «Так, короче говоря, через пять лет жить мы будем так: ты будешь дома, без шмоток, на кухне готовить мне жратву, а я тебя буду постоянно затыкать, постоянно буду учить, чморить, ты будешь передо мной извиняться, чувствовать себя виноватой, я буду с друзьями ходить в сауну и на рыбалку, а ты должна будешь сидеть дома, готовить, не задавать вопросов и не выпендриваться. Согласна?». И девушка такая: «Да! Я мечтала об этом всю жизнь!».


  Второй вариант. Девушка ему говорит: «Нет, давай лучше вот так сделаем: короче, через пять лет я буду обесценивать всё, что ты для меня делаешь, потому что, в принципе, это любой мужик для меня бы сделал. Я буду курить, пить, может, заниматься спортом, а ты мне не можешь сказать слова никакого поперёк. Твоя задача только зарабатывать деньги и делать мне комплименты. Если тебе что-то не нравится, я буду включать игнор, то есть просто не буду с тобой разговаривать, чтобы ты побольше чувствовал себя виноватым. Я таким образом буду тебя дрессировать. Согласен?». И мужчина такой: «Ради любви я готов! Да! Да, давай сделаем так!».


  Вы такое можете себе представить? Нет, конечно же. Если это сказать на первом свидании, то оно будет последним. Однако если мы возьмём тех же самых мужчину и женщину спустя пять, шесть, семь, десять лет, мы вдруг обнаружим, что всё стало даже гораздо хуже, чем в утрированном примере. Как такое произошло?


  И вот, чтобы ответить на этот вопрос, нам необходимо ввести такое понятие, как личностные, или личные, границы. За последние годы в интернете наплодилось безумнейшее количество информации, и люди, к месту и не к месту, начинают употреблять такие термины, как «нарциссическое расстройство», «пограничное расстройство личности», «нарцисс», «абьюзивные отношения», «личностные границы».


  Приводит это к каше в голове, а нам нужно понимание того, как нарушаются ваши личностные границы, и понимание того факта, что именно от этого у вас безумное количество стрессов, неврозов, зажоров, кортизола, диабета, лишнего веса. А понимание поможет вам с ними справиться.


  Что же такое личностные границы? Это реальные и виртуальные границы нашей личности, их можно разделить. Физические или реальные описаны у Алана Пиза в книжке «Язык жестов». Книжка эта находится в списке рекомендованной литературы на моём сайте FreshLife28.ru и в конце этой книги. Нам не очень нужно их в деталях обсуждать на страницах этой книги, потому что суть физических границ — это то, насколько сантиметров близко к себе мы можем подпустить того или иного человека.


  Нам гораздо интереснее понятие виртуальных границ личности.


  
  Границы личности, или личностные границы, — это виртуальная черта между нашим мировоззрением и попытками внешней среды с ним взаимодействовать.

  


  Звучит не очень, но я сейчас объясню.


  Представьте себе человека — можно себя. Вы сидите в пузыре, и в этот пузырь, начиная с вашего рождения, накидана куча всего: ваши детские страхи; тараканы, которых вам посадили ваши родители, волей или неволей; ваши пристрастия к музыке, то есть почему вы не любите Киркорова и любите группу ZZ Top; ваше пристрастие к рыбалке и ненависть к велосипеду, или наоборот — любовь к велосипеду и ненависть к тяжёлой атлетике, или наоборот — желание попить пива, посмотреть сериалы и нелюбовь к французскому кино шестидесятых годов.


  Вот это всё внутри с вашим мировоззрением, с любимой литературой, с любимой музыкой, с вашим пониманием того, как мир устроен, вот это и есть — ваша личность, собственно. Она состоит из всего, что вы напихали в этот самый пузырь.


  Границы этого пузыря и есть граница вашей личности. Личностные границы. Они непостоянны — в основном человек потихонечку в течение жизни что-то оттуда выбрасывает, что-то туда добавляет. И внешняя среда, то есть другие люди, взаимодействуют с вами с оглядкой на этот ваш пузырь. Учитывая вашу систему ценностей, веру, мировоззрения.


  Это в идеале. Но в реальности люди часто этого виртуального пузыря не видят и бесцеремонно, а иногда специально смещают его границы. Тогда говорят, что кто-то нарушает ваши личные границы. Результатом этого всегда является эмоциональный дискомфорт и чувство гнева. Психика сигнализирует нам о том, что появился нарушитель границы и их нужно восстановить. Подробнее об этом я буду рассказывать в шестой части книги.


  Например, внутри этого пузыря у вас нет ничего связанного с таким спортом, как кёрлинг. Поэтому когда при вас кто-то будет нелестно отзываться об этом виде спорта, вас это не заденет. Нет границы соприкосновения. Но если вы отдали этому спорту десять лет, завоевали награды, то, скорее всего, вам будет как минимум неприятно. И чем более резкая будет критика и насмешки, тем больше вам будет неприятно. В таких случаях говорят, что некто пытается значительно сместить ваши личные границы.


  Когда какой-то человек проникает слишком глубоко в этот самый пузырь и начинает задевать то, что для вас дорого, вы испытываете дискомфорт. Например, предположим, что ваше святое — Филипп Киркоров. И тут кто-то начинает поносить вашего кумира, говорить, что он плагиатчик, шоу его — отстой и ещё много гадостей. «Гад, как он мог вообще, блин, про него сказать-то гадость при мне, да какое его дело?!» Представили? Вы точно озвереете или как минимум испытаете неприязнь и желание вступиться.


  Почему? Потому что кто-то нарушил ваши личностные границы, то есть попытался изменить вас как структуру, как личность. А вы прекрасно знаете, что наше тело, характер и личность сопротивляются любым изменениям.


  Изучать понятие личностных границ очень и очень важно, хотя бы потому, что на них постоянно посягают различного рода манипуляторы, абьюзеры или просто люди, которые «неуклюжи» как слоны в посудной лавке. Про таких говорят — бестактные.


  Как я говорил, виртуальные границы могут быть разные по жёсткости. Мы остановимся на трёх.


  Вариант I: человек, осознавая, что с ним происходит, что-то добавляет, что-то убирает из этого пузыря, и когда он встречается с другим человеком, близким, он может позволить себе подойти ближе. Границы двух людей соприкасаются, и один может что-то взять от другого в свой круг, что-то извлечь и отдать. Тогда говорят о нормальных границах. В каких-то пределах этот пузырь «подстраивается» под того, кто рядом.


  Посягательство на какие-то глубинные ценности, глубоко внутри границ, не допускаются ни при каких обстоятельствах. Однако притереться тем, что не сверхважно, в обмен на такие же уступки второго близкого человека допустимо и нормально. Увы, редко встречающийся факт.


  Вариант II: когда границ нет или они размыты. Человек не знает, что он хочет, он живёт, как правило, чужими задачами, чужими целями, чужими ценностями.


  В любых отношениях — дружеских, семейных, деловых — такой человек нуждается в том, чтобы ему навязали какие-то системы ценностей, и поэтому он будет искать того, кто ему их навяжет. Это называется «слиянием». Человек с размытыми границами живёт для другого человека.


  У таких людей, как правило, особый характер — они очень мстительные, любят закатывать истерики, постоянно контролируют всё. При этом стоит у такого человека отобрать его объект притязаний, как выясняется, что человек себя потерял. И уже не знает, кто он и чего хочет. Он действительно не знает, потому что всё было ради другого. «А чего я-то хочу?» — ответа нет.


  Вариант III: человек, тоже травмированный, как правило, в детстве или с прошлых отношений, у которого границы не размытые, но и не эластичные. Они у него из армированного железобетона.


  Это железобетонный пузырь, в котором арматура проварена, скручена, а для страховки поставлены ещё ряды с колючей проволокой под напряжением. Такой человек движется, как танк, и он везде видит угрозу того, что кто-то посягает на его территории, поэтому он этим железобетонным пузырём всех давит.


  Классический пример: муж с женой ругаются. У жены как раз такой железобетонный пузырь, и она всё время считает, что сейчас на неё будет атака, надо её отражать. И муж вежливо говорит: «Дорогая, мне кажется, что ты немножко не права». Жена такая: «Так, если я не права — значит, я говорю неправду, если я говорю неправду — значит, он сказал, что я лгу. Я лгу — это синоним того, что он сказал, что я брешу. Раз я брешу — значит, я собака. А раз я собака... Мама, он меня сукой обозвал!».


  Это классический пример того, как человек переворачивает всё с ног на голову, чтобы оберегать свои границы, не дай бог к ним кто-то подойдёт вообще! Мужик-то сказал всего ничего, но для профилактики получил заряд .50 BMG калибра.


  Теперь давайте вспомним гипотетическую историю свидания молодого человека и девушки из самого начала главы. То, что описывалось в конце отношений, — это как раз результат изменения личностных границ. Но в том то и дело, что эти изменения личностных границ никогда не происходят мгновенно. Они всегда происходят медленно и незаметно. Как лягушка, которую если бросить в кипяток — выпрыгнет. А если нагревать воду медленно — она постепенно привыкнет и сварится.4


  Как вы уже поняли, личностные границы человек меняет с течением времени всю жизнь. Притом для каждого человека из окружения, для каждого круга влияния у человека эти личностные границы отдельные. В зависимости от того, насколько человек вам близок, ему выдаётся степень близости допуска к границам.


  Например, если придёт сделать уборку и постирать ваши трусы мама — это одно, а если девушка, с которой вы только вчера познакомились, придёт к вам домой и скажет: «Так, тумбочку мы поставим здесь, щас я здесь всё протру, давай сюда трусы, я их постираю!» — думаю, это не всем понравится. Это восприятие и есть реакция на нарушение личностных границ. Например, мама может рыться в корзине в вашем нижнем белье, чтобы постирать его. Теперь представьте, что посторонний человек придёт к вам и скажет: «Можно, простите, в туалет сходить?». Да, проходите, Иван Иванович. Иван Иванович заходит и начинает копаться в вашей корзине с грязным бельём — согласитесь, это немножко другое.


  Этот пример иллюстрирует тот факт, что для каждого круга общения, даже для каждого человека, личностные границы индивидуальны. Но образно — только по краям пузыря и немного вглубь. Но у каждого из нас есть внутри глубоко то, на что не имеет права посягать даже мама. И если это задевают, то эмоции возникают обычно очень негативные и бурные — ведь для того чтобы туда, вглубь, добраться, нужно по дороге смести напрочь эти границы, не оставив камня на камне.5


  Запомним важные свойства личностных границ:


  
    	Они могут быть нормальные, могут быть размытые, отсутствующие или железобетонные.


    	Для каждого человека мы подбираем свою степень допуска. У кого-то это красный допуск, которому разрешается только на нас смотреть и говорить: «Здравствуйте!», «Доброе утро!», «До свидания!». А у кого-то зелёный сверхдопуск, который даёт право прикоснуться к самым сокровенным струнам души.


    	Границы никогда не смещаются мгновенно так, чтобы это не вызвало гнева. Но со временем может выйти так, как у девушки и молодого человека из начала главы. Сразу бы они никогда на такое не согласились.

  


  Как смещают границы личности


  И вот теперь давайте-ка посмотрим, что бывает в том случае, когда ваши личностные границы, не всегда явно, смещаются в угоду другим людям. Постоянно потихонечку этот пузырь прокалывается, из него что-то вынимается, что-то незаметно подкладывается. Какими методами это делается?


  Личные границы, в отличие от физических, виртуальные, и вы не всегда можете понять, как это получилось. Нарушение ваших физических границ, например иголкой шприца у доктора, вы ощущаете как физическую боль. А нарушение виртуальных границ личности — как боль эмоциональную. Но иголку видите, а вот укол в ваш пузырь только чувствуете. Что же такое произошло, что вам дискомфортно? Вроде ничего особенного, а стало не по себе.


  В результате происходит то, о чём я вам говорил в примере с первым свиданием парня и девушки. Спустя шесть-семь лет возникает то, о чём скажи им на первом свидании, никто бы не согласился. А вот через семь лет оно как-то вот так само получилось. Из-за незаметного, постепенного нарушения личностных границ, которые люди допустили. Уступили человеку, а ничего не получили взамен.


  Как можно понять, что ваши личностные границы нарушены, пузырь проколот? Первый маркер — это раздражение. Второй маркер, если это происходит с близким человеком или с тем, кого вы считали близким, — это боль.


  Когда вы вдруг поняли, что ваш близкий что-то делает, что-то говорит, а вам это доставляет боль. Скорее всего, вы этого и не осознаёте — потому что иголка виртуальная. А боль вполне себе реальная. И вновь возвращаемся к картинке «Дельфины и любовники». Как вы можете увидеть виртуальную иголку, если вы про неё ничего не знаете? Вот именно поэтому изучать методы нарушения ваших границ личности необходимо.


  Необходимо, потому что львиная доля всех проблем от общения с теми, кого сейчас принято называть новомодными словечками «абьюзеры», «нарциссы» (вообще люди с НРЛ, вернее), «токсичные», «социопаты» и т. п., оттого что для них издевательства — это кайф, и они этими технологиями владеют в совершенстве. А манипуляциям сейчас обучают на курсах совершенно открыто! А выходить с психотерапевтом и антидепрессантами несколько лет после общения с такими «любимыми», начальниками, «друзьями» — удовольствие ниже среднего.


  Если бы мы осознавали, что с нами происходит, как нас расшатывают, у всей этой шушеры — психопатов — не было бы никаких шансов.


  В «мои годы» всех этих нарциссов, абьюзеров, токсиков называли одним словом — психопаты. Диагноз был один на всё. Манипуляторы, в крайнем случае.


  У всех этих эмоциональных садистов не было бы ни единого шанса, ведь если бы мы сразу видели попытки нас личностно уничтожить путём стирания границ, у нас сразу бы загоралась красная лампочка тревоги.


  Но в том-то и дело, что границы виртуальные, а мы, ничего не зная об этих методах, этого не замечаем. Неосознанно включаем в ответ психологические защиты, нужные манипулятору, — и вот мы уже в паутине лжи себе, чувствуем эмоциональную боль, и нам очень паршиво. Нами манипулируют, с нами торгуются, и ведётся эта игра постоянно. Пора с этим разобраться.


  Тест проверки на смещение границ


  Первый признак — это раздражение, эмоциональная боль. Это мы уже обсудили выше. Но когда границы нарушают и постоянно сдвигают в угоду манипулятору, со временем появляется второй признак. Второй признак — отсутствие сил что-либо делать и отсутствие каких-либо желаний для себя. То есть вы не понимаете, чего вы хотите, а иногда даже не понимаете, кто вы.


  Например, вы говорите с приятелем и спрашиваете: «Ну как ты?». «Ну блин, ну слушай, жена всё вроде хорошо, вот я хожу на работу, зарабатываю бабки, что-то делаю. Жена говорит, построй дом, я строю. Вроде как красавчик, всё решаю, и детки растут, а где я там? И для чего мне всё это, а фиг его знает». Или женщина, которая говорит: «Да, я хожу, стираю, готовлю, мы ездим на дачу, а зачем мне всё это? Где я в этом? Фиг его знает».


  Человек не знает, что с ним происходит. Вот классический пример нарушения личностных границ. Незаметно, со временем, у человека их отобрали, а он даже не заметил, как это вышло.


  Поэтому очень полезно делать следующий тест:


  
    	Первое: вас кто-то о чём-то просит, вы с кем-то общаетесь. После этого вы задаёте себе вопрос: «Так, я хочу сделать, о чём меня попросили?».


    	Следующий вопрос: «А это я хочу сделать для себя или я это хочу сделать для кого-то, а мне это, в принципе, не особо-то и нужно?».


    	Третий вопрос: «А что хочу я сделать лично для себя, в связи со сложившейся ситуацией?».


    	И четвёртый вопрос: «А у меня силы-то на это есть?».

  


  Если вы можете чётко ответить, например: «Да, я хочу сделать это для этого человека. Да, потому что он мне симпатизирует». Или вы сказали, что хотите сделать это для любимой девушки, потому что вы её любите, вам прикольно смотреть, как она улыбается. То, скорее всего, с вами всё в порядке. Неважно, какие ответы, тут главное то, что ответы есть и они чёткие.


  Но если есть нарушение личностных границ, вы начинаете запинаться и затрудняетесь с ответом. Если вы вдруг понимаете, что не знаете, хотите ли этого вы, или это вам навязали, и вы затрудняетесь с ответом, то это первый признак того, что личностные границы нарушены и притом давно. Как нарушены? Разными способами. Я рассмотрю все эти методы, потому что нет ничего хуже, когда вас заставляют врать себе.


  Кто смещает границы личности


  Опять три варианта.


  
    	Личностные границы нарушают люди адекватные, ваши близкие, но в состоянии аффекта, ссоры или какой-то стрессовой ситуации. То есть они в курсе ваших границ, в курсе своих границ, они уважают свои границы, уважают ваши, но в пылу ссоры могут что-то сделать специально. Специально обидно и больно, о чём потом могут переживать. Здесь основной принцип один: если человек накосячил, он должен извиниться. Не можешь извиниться? Недостаточно слов? Заглаживай вину любым образом, но если ты накосячил, ты должен за это ответить.


    	Второй тип людей, которые очень часто нарушают границы, — просто бестактные. Папа с мамой им не объяснили, что такое чувство такта, что есть вещи, которые нельзя спрашивать. Классический пример — девушку за тридцать спрашивают: «Ну чё, когда замуж-то выйдешь и ребёнка-то родишь?». «А чё ты, чайлдфри? А почему? А чё у тебя мужика нормального нет?». Это бестактные вопросы, вторжение в личностные границы. И задают их люди попросту бестактные.


    	И третья категория — это так называемые «токсики»: абьюзеры, нарциссы. Сейчас есть «градации» всего этого контингента, но раньше их называли просто социопатами или психопатами. Манипуляторами, в крайнем случае. Эти люди прекрасно знают, что они делают и ради чего. И притом масштабы цинизма социопата поражают любого прошедшего социализацию человека. Воткнуть вам нож в самое болезненное место и ещё десять раз провернуть — для такой категории средство достижения цели и кайф. Человек, который вам клялся в любви, хотел от вас детей или ещё что-то, может буквально через день после своих клятвенных заявлений уехать с другой женщиной на курорт.6


    Для них это — особенность психики, это необязательно может быть ваш партнёр, ваша девушка или ваш молодой человек, это может быть ваш начальник. Это может быть сосед. Или человек, который вечно привязывается к вам в маршрутке и достаёт вас. Это может быть ваша мама, брат или сестра. Это может быть близкий родственник, от которого так просто не избавиться. А ещё родители или дети. Такие люди могут очень сильно помешать начать новую жизнь с понедельника и не бросить её во вторник.


  


  А вы знаете свои границы личности?


  Здесь я расскажу, как поступать, если для вас неочевидно понимание того, с каким человеком и где находятся ваши границы и как с этим начать работать.


  Возьмите лист бумаги и разделите его пополам. В первый столбец запишите от руки приемлемое действие, во второй — неприемлемое. В левой графе то, что «в принципе, прокатит», в правой — «в принципе, вообще не прокатит».


  Например, в правую графу вы можете записать такие вопросы девушке, о которых шла речь выше (вопросы — это то же, что и действия):


  
    	«Когда выйдешь замуж?»


    	«Почему нет детей?»


    	«Сколько вы уже будете встречаться?»


    	«А нет ли у твоего мужа любовницы? А ты точно проверяла?»

  


  В левую графу запишите то, что допустимо для вас. Например, допустимо, чтобы подруга пришла и, пока вы болеете, убрала у вас в квартире. Это не будет нарушением личностных границ.


  Вы заметите, что левая и правая графы для разных людей могут быть разные. Близкой подруге или другу разрешается сделать одно, а для людей из дальнего круга такое недопустимо.


  У кого-то границы будут более широкие. Какой-то девушке абсолютно всё равно на вопрос про мужа и детей, для неё это не нарушение границ. Ей по барабану. А у кого-то возникнет дискомфорт от таких вопросов.


  Запишите всё в блокнот, и вы начнёте понимать, для чего это делается. Мы можем осознать нарушение наших границ только тогда, когда поимённо их назовём. Когда мы назовём наш любимый диван, на который кто-то претендует, личной границей, «моим диваном».


  Этюд о блогинге


  Давайте-ка я вам сейчас задам очень интересный вопрос. Я как блогер постоянно нарушаю чьи-то личностные границы, хотя бы потому что затрагиваю достаточно интимные вещи с экрана, достаточно личные. Я в результате получаю негативный отклик в виде комментариев, которые наши модераторы тут же стирают. Это неизбежно при аудитории на момент написания этих строк под 900 000 зрителей, всем не угодишь.


  Ради чего я это делаю? Неужели я социопат, которому нравится троллить и задевать людей? Ответ такой: для того чтобы изменить образ жизни, необходимо менять установки и сознание человека, даже для того чтобы просто похудеть, но навсегда. Основной принцип психотерапии — конфронтация и поддержка. И если мне нужен результат, то я не могу не входить в конфронтацию с убеждениями, которые и привели к лишнему весу или алкоголизму моих зрителей. А это и есть осознанное нарушение его личных границ. Давая успешные примеры и методы достижения цели, я оказываю поддержку.


  Это единственно верный способ получить результат, но он далеко не всегда полезен для роста аудитории YouTube-каналов. Поэтому подавляющее большинство блогеров «заигрывают» с аудиторией, стараясь создать контент, который понравится зрителю и не будет вызывать в нём гнева и агрессии из-за нарушения личных границ.


  Вот и получается, работаешь ради результата — теряешь массовость аудитории. Заигрываешь — от твоих советов результаты гораздо хуже. Поскольку мой канал не коммерческий, рекламы там нет и никогда не будет, я могу позволить себе роскошь не особо думать о числе подписчиков, просмотров и прочих параметрах монетизации. А значит, я нарушаю границы в бо́льших масштабах, чем другие блогеры.


  А вот домашнее задание. Как вы думаете, связаны ли с нарушением личностных границ такие понятия, как интернет-троллинг и хайп. Если да, то как?


  Газлайтинг


  Примеры психологического (эмоционального) насилия


  
    	Между детьми и взрослыми. Например, родители наорали на ребёнка, обвинили его в чём ни попадя, а потом поняли, что не правы, а ребёнок дуется. Ребёнок на вопрос «почему ты дуешься» отвечает: «Ну вот, папа, я тут не виноват». А папа говорит: «Да не было этого, я никогда такого не говорил». Ребёнок психически слабее, чем взрослый человек, и в такой ситуации он начинает в себе сомневаться: «Я что, действительно такой дурак? Папу обидел, а папа такого не говорил. Какой же я плохой».


    	В отношениях в паре. Предположим, супруга видит у своего мужа в телефоне контакт «Босс Иван Иванович», а в WhatsApp она вдруг видит, что он отправляет Ивану Ивановичу смайлики с поцелуйчиками и сердечками. И муж говорит: «Да ты что, это, блин, это же Иван Иванович. Мы с ним, блин, работаем вместе 20 лет уже, блин, мы друг друга подкалываем постоянно. Ты что, дура, что ли, блин?». «Блин, да ты мнительная, вообще. О чём ты думаешь, вообще? Хватит уже ревностью заниматься своей, блин. Лучше меня накорми нормально, блин. Нормально мне постирай одежду, блин. Займись чем-нибудь, делом». И жена уже начинает думать: «Может, я действительно того слегка?». Она начинает в себе сомневаться.


    	На работе или с друзьями. Газлайтинг на работе — это когда шеф даёт вам задание, вы с блокнотиком чётко всё записываете при нём, выполняете, а затем шеф вас прилюдно распекает. Мол, что за бред ты принёс? А вы ему: «Иван Иванович, вы же сами мне дали такое задание, я записал». А шеф вам в ответ: «Что ты там записал? Придурок. Я не мог такое сказать. Народ, я же не мог такое сказать?». И куча подхалимов ему вторит, что не мог.

  


  Что же, не хочу, чтобы вы заскучали от теории, давайте перейдём к практике. Рассмотрим методы, которыми манипуляторы, нарциссы, абьюзеры и социопаты на вас воздействуют. Методы, которыми они на нас воздействуют, практически одинаковы. Поэтому методы важнее, чем понимание, что за сорта г... (сорта граждан, разумеется) их применяют.


  Вам задание на вечер: посмотрите фильм «Газовый свет» 1944 года с Ингрид Бергман в главной роли. Это классический триллер, качественный, с хорошим сценарием — не разочаруетесь. Благодаря этому фильму психиатр Робин Штерн определила понятие такой манипуляции, как газлайтинг.


  
  Газлайтинг — это такой вид манипуляции, при котором жертве постоянно внушают, что она неадекватна, что не помнит то, что было, и придумывает то, чего нет.

  


  В этом фильме сюжет завязан на том, как при помощи определённых манипуляций муж, пытаясь завладеть драгоценностями жены, убеждает её в том, что она сходит с ума. И она действительно начинает потихонечку сходить с ума. Вы думаете, что такое может быть только в фильмах? Отнюдь нет. В жизни всё бывает гораздо страшнее.


  Примеры в начале главы вы уже посмотрели, их можно найти множество. Вот ещё, в отношении с «подругами».


  Признак газлайтинга: «Маш, слушай, ты со своей диетой, со своим FreshLife28, со своим престижным образом жизни уже какая-то нездоровая. Это я тебе как подруга говорю, пойми правильно. Я тебе больше скажу: о тебе все наши друзья говорят, что ты стала ненормальная. Ладно бы я одна, но о тебе все так говорят, понимаешь? Они это тебе не скажут, им на тебя начхать. Но я-то твоя подруга! А они все говорят, что ты ненормальная. Это не только моё мнение. Подумай, остановись, ты перестала, вообще, ходить по компаниям, выпивать, веселиться...». Узнаёте?


  Приводит газлайтинг к тяжелейшим формам депрессии, тревожным расстройствам. В отношениях между людьми это приводит к так называемой эмоциональной зависимости, которая к любви не имеет никакого отношения. Это приводит к тому, что жертва начинает слияние. Процесс слияния, эмоциональная зависимость — это когда человек полностью живёт жизнью другого, он отдаёт всего себя. А агрессор им просто крутит как марионеткой, как угодно.


  Этим очень хорошо пользуются социопаты, потому что для них мы, люди, — это просто кормушка, корм. Они не испытывают никаких угрызений совести, они не испытывают никаких чувств от того, что другой человек может испытывать боль. Другие люди для них — некие объекты.


  Вы сами прекрасно можете представить, к чему приведёт ребёнка постоянное убеждение в том, что он неадекватный, больной, вечно придумывает то, чего не было, и не так реагирует. Это может привести к отсутствию формирования идентичности личности. До кризиса идентичности даже не дойдёт.


  Давайте проведём небольшой тест для того, чтобы понять, подвержены ли вы газлайтингу.


  
    	Вы начинаете сомневаться в каждом решении, вам требуется одобрение. Вы начинаете записывать всё, чтобы не забыть, но всё равно вы не уверены. Надо спросить кого-то, правильное ли вы приняли решение. Вы чувствуете неуверенность и страх.


    	Вы боитесь говорить о своих чувствах, о том, что вас что-то задело. Потому что вас прежде всего убеждают в том, что ваши чувства не имеют права на существование. «Да как ты могла такое подумать? Я что, такой плохой?» или «Да я даже не имела в виду, ты что? Я же тебя люблю, я от тебя детей хочу, как ты мог такое подумать обо мне». И вы уже думаете: «Мне вроде плохо, мне обидно. Но я не должен говорить о своих чувствах, чтобы человек, из-за которого я испытываю эти чувства, не обвинял меня».


    	Вы себя постоянно накручиваете. Вы гоняете и о том, что «может, я всё-таки прав? Или нет, или я не прав? Я действительно неадекватный».


    	Вы чувствуете, что что-то не так, но ничего не можете доказать.

  


  Если у вас совпадают хотя бы два пункта, то, скорее всего, где-то вы находитесь под воздействием газлайтера. Неважно, это социопат, нарцисс, абьюзер или это просто манипулятор.


  Примечание: газлайтером может быть как мужчина, так и женщина. Разницы нет никакой.


  Как так получилось?


  Если вы посмотрите на события спустя несколько лет после общения с таким газлайтером, скорее всего, вы ужаснётесь: «Как я дошёл до такого?» или «Как я дошла до такого? Как я позволила с собой так обращаться?».


  Давайте рассмотрим условия и методы, которые необходимы, чтобы агрессор мог настолько подавить вашу личность.


  
    	Ближний круг. Человек должен быть из ближнего круга — ваш друг, начальник, любящий человек, родители или ребёнок. Это всегда ближний круг. Только эти люди обладают достаточной степенью влияния, чтобы убедить вас, что вы неадекватны.


    	Систематичность, постоянство воздействия. Увещевания, что вы что-то придумываете, или, наоборот, забыли то, что было, должны происходить долго и систематически. Если один раз начальник отмазался и сказал, что ничего такого не говорил, — это не сработает. А если вам систематически долбят о том, что вы испытываете не те чувства, думаете не то и не адекватны, то со временем вы начинаете сомневаться в себе.


    	Регулярная подтасовка фактов. Например, как Иван Иваныч из начала главы, который утверждает, что ничего такого не говорил, хотя вы всё записали.


    	Апелляция к другим людям. Привлекаются друзья, коллеги, родственники. Агрессор втирается к ним в доверие, просит ему помочь. Иван Иваныч из примера обращается к коллегам: «Ребята, вы бы подумали, что я мог такое сказать?».


    	Обесценивание чувств и того, что для вас важно. Вы испытываете какие-то чувства. Надеюсь, вы прочитали про общее обесценивание. Про более узкий аспект — обесценивание чувств — мы поговорим в следующем разделе, а сейчас расскажу кратко.


    Все люди разные, и мы можем обижаться или не обижаться на одно и то же. Поэтому что-то, что сделала ваша девушка, может вас задеть. И вы имеете полное право испытывать чувство обиды. А она говорит вам, закатывая глаза с оскорблённым видом: «Да ты больной, что ли? Я со своей мамой и с твоей мамой поговорила. Они ничего в этом не находят. Ты как, вообще, нормальный? Я ничего такого не сделала. Это твои проблемы. Тебе надо к психотерапевту бы обратиться или к психиатру — у тебя кукуха едет». Если вы начинаете конструктивный диалог, объясняя, почему обиделись, то в случае манипулятора встречаете в ответ агрессию, демонстрацию обиды или игнор. Диалог с вами прекращают. И в следующий раз вы уже подумаете, говорить ли о своих чувствах или нет. Вас задевает, что она флиртует с кем-то, выставляет посты в соцсетях, где хвалит других мужчин. Но вы думаете: «Не буду говорить об этом, а вдруг она обидится? И опять я должен буду её успокаивать, хотя обидно вроде бы было мне». Одно дело, когда подобное происходит со всем вашим окружением — тогда можно предположить, что у вас что-то не в порядке. Но если такое происходит только с одним человеком, а на всех остальных вы нормально реагируете? Если этот человек не идёт на конструктивный диалог и сразу уходит в игнор или в обиду, то это классическая манипуляция.



    	Метод «Собачий свисток». Собака слышит в ультразвуковом диапазоне, а человеческое ухо нет. И дрессировщик, подавая команды ультразвуковым свистком, который никто, кроме собаки, не слышит, заставляет собаку, например, гавкать нужное количество раз. И все думают: какая умная собака! Может посчитать, сколько будет три плюс пять. А на самом деле дрессировщик в кармане нажал на ультразвуковой свисток восемь раз. Как этот метод проявляется в газлайтинге?


    Например, ваша мама в компании родственников за семейным обедом рассказывает о том, что «а вот Серёжа-то получил работу, а вот Наташкин-то вообще получил повышение недавно. Он не отказался в своё время от этого самого дела. И он молодец, не бросает никогда». Если вы пожалуетесь родственникам, что мама вас регулярно пилит, потому что вы отказались от какого-то не устраивающего вас предложения, вам скажут, что про вас и слова никто не сказал. Мама говорила про Серёжу, или про Лёшу, или про Петю. А вы себя накручиваете. Но это как собачий свисток — сигнал, который видите и слышите только вы, а остальные нет. И вы даже пожаловаться никому не можете. Вам обидно, вы чувствуете укол, вас обесценили, но все остальные считают, что ничего не произошло и это вы неадекватны.



    	Маскировка под шутку. Когда человек в вашем присутствии говорит собеседнику: «Ну, ты не обращай внимания, она у нас немножко не в себе, может и расплакаться. Но мы уже привыкли. Ха-ха». Это делается в кругу друзей и преподносится как якобы шутка. А если вы начинаете что-то говорить, то в ответ вам: «Да что ты обиделась, это же шутка была! Все ржали. Ты что, не понимаешь, что ли, шуток? Ты ненормальная». И вновь ничего не доказать и не пожаловаться никому, кто не в курсе этого метода. Вспоминаем любовников и дельфинов.

  


  Вроде бы кажется, всё очень просто. Но как я уже сказал, если вы посмотрите на себя в начале отношений с абьюзером, с манипулятором, с нарциссом — с кем угодно, они все используют этот метод, — года через три или пять вы ужаснётесь, до чего вы дошли. То есть вы реально как бы просто провалились. Как такое произошло?


  Ответ на этот вопрос дал шотландский психиатр Рональд Дэвид Лэйнг. Он вывел одну закономерность: человек нуждается в том, чтобы периодически иметь подтверждение своей адекватности в рамках социума. То есть подтверждение от наших близких, что «мы вместе, мы стая», — вспоминаем этологию. И именно это позволяет людям из вашего ближнего круга вами манипулировать, не давать вам это ощущение адекватности, а, наоборот, внушать вам то, что вы неадекватны.


  Следующий момент — это так называемая презумпция невиновности, или кредит доверия. Презумпция невиновности означает то, что мы не считаем человека виновным в манипуляциях и в плохом к нам отношении до тех пор, пока он не докажет обратное. Это термин из юриспруденции. Если мы считаем кого-то виноватым, то задача обвинения — это доказать. Пока вина не доказана, человек считается невиновным.


  Используя эту концепцию презумпции невиновности, мы выдаём всем людям в нашем окружении — и в ближнем, и в дальнем — некий кредит доверия. А воспользовавшись этим кредитом доверия, опытный манипулятор сеет первое зерно. У каждого человека есть неуверенность в какой-то области его личности. Манипулятор начинает эту рану ковырять — посыпать её грязью, чтобы она гноилась, и постепенно. Теперь соберём вместе все условия. Как у агрессора всё это получается? Первое — это наша природная необходимость в подтверждении. Второе — кредит доверия, пользуясь которым агрессор сеет в вас зерно сомнения. И вот вы уже неадекватно воспринимаете ситуацию.


  Агрессор начинает дальше двигаться не с нуля, а уже посеяв в вас определённые зёрна неуверенности в себе. И дальше опытный манипулятор начинает расшатывать ваши личностные границы. Выжидать при этом этот социальный хищник может очень долго, особенно если вы устойчивый человек. Но стоит вам начать ему доверять чуть больше, как он мгновенно этим воспользуется. И вот вы уже думаете, что три года до этого всё было нормально. Почему же сейчас так? А вот так. Сюрпрайз.


  Психиатр Робин Штерн, определившая термин «газлайтинг», отмечает три этапа, на которых находится человек, который подвергается этому виду психического насилия.


  Первый этап — это отрицание. Мы не верим в то, что происходит. Мы же уже давно с этим человеком, он же не может так поступить? Наверное, это какой-то единичный случай. Вы отрицаете происходящее.


  Второе — это сопротивление, когда вы пытаетесь донести до человека свою точку зрения. Пытаетесь выйти на конструктивный диалог. Например, говорите: «Слушай, здоровый образ жизни — это нормально. Это правильно. Я не больной на голову, не пить — это нормально». Но вас не слышат. Что делает агрессор, если вы хорошо умеете аргументировать? Либо уходит в игнор, либо демонстративно обижается: «С тобой не о чем разговаривать!».


  Молодой человек может просто начать орать на девушку: «Лучше приготовь пожрать нормально. Хватит со своей ревностью доставать». Если вы реально припираете человека аргументами к стенке, он их не будет слушать. Он уйдёт в игнор, начнёт плакать и обижаться. Скажет: «Я не позволю с собой так обращаться», — и замолчит. Никакого конструктивного диалога не будет. Сопротивление не даст никакого эффекта. Человек уйдёт, не выслушав аргументы, и примется опять за своё, говоря, что вы неадекватны.


  Третий этап — утилизация. Он наступает, когда вы уже разрушены как личность. Знаете, на что это похоже? Паук, у которого нет челюстей и который не может сожрать муху, впрыскивает яд, и муха сама в себе переваривается. А потом он просто высасывает все её внутренности и оставляет от мухи только оболочку. То же самое делает и газлайтер. По капле он впрыскивает яд неуверенности в себе, и к третьему этапу от жертвы ничего человеческого, кроме оболочки, не остаётся. На третьем этапе без психотерапевта или даже психиатра уже не справиться.


  Что делать?


  Что с этим делать? Ни-че-го. Бежать. Вы ничего не сможете сделать с манипулятором, с социопатом и так далее. Если вы вдруг увидели, что человек закусил удила, даже если он пять лет назад с вами общался идеально, — бегите.


  Чтобы вы ни записывали, какие бы диктофоны ни включали, какие бы речи вы ни вели, как бы вы ни пытались донести о том, что ваши чувства тоже имеют право на жизнь, — всё тщетно. Она скажет: «Да, блин, ты не адекватный. Я с мамой говорила, блин, она считает, что ничего страшного. Только тебе что-то не нравится».


  Это бесполезно. Поэтому бежать. Проблема заключается в том, что если это стадия поздняя, то бежать уже тяжеловато. Дай вам бог сил.


  Что делать тем, кто никак не может избавиться от такого окружения? Например, детям. Вам можно посочувствовать, но принцип один: старайтесь не слушать такого человека ни при каких обстоятельствах. Кто бы вас ни убеждал в том, что ваши чувства или мнение не имеют право на жизнь, что вы неадекватны, — просто никогда не слушайте таких речей, даже если вы ошибаетесь.


  Ну и, наконец, если вдруг вы узнали себя, когда сомневаетесь, то не надо бежать сейчас к манипулятору, который вас газлайтит, и спрашивать: «А может, мне надо по поводу газлайтинга к психотерапевту обратиться?».


  Вам тут же скажут, что обратиться к психотерапевту надо лишь по поводу вашей мнительности. И дальше вновь будет волынка, что вы совершенно неадекватны, и без этого человека никогда ни с чем не справитесь. Поэтому тайно идите к хорошему психотерапевту. Специалист должен быть независимым, а не от вашего абьюзера, с которыми тот мог уже «поработать» насчёт вас.


  Это должен быть независимый врач, который скажет, что у вас совершенно нормальная реакция и вы имеете право испытывать чувства и совершать ошибки. Когда вам скажет это посторонний человек, это уже будет чётким показателем того, что вы оказались под воздействием газлайтинга, одного из методов психического насилия.


  Если вы заметили, то уход от разговора, от объяснений применяется агрессорами довольно часто. Причина — это одно из самых тяжёлых воздействий на психику, а это «токсики» обожают. В практике изучения психического насилия для него даже существует специальный термин — «висхолдинг» (англ. withholding). Но почему это так на нас влияет? Как это связано с тем, что мы загоняемся, накручиваем себя? А значит, во все тяжкие пользуемся защитами, чтобы было не больно, и меняем себе реальность. Сейчас мы выясним, как с этим бороться, и освободимся чуть ли не на 90 % от того, что крадёт наши психические силы. Для этого мы окунёмся в тайну работы нашего мозга и познакомимся с дефолт-системой и эффектом Зейгарник.


  Часть III
Пугающая неизвестность


  Хотите знать, почему так много сил часто уходит на всякие загоны по кругу? Особенно по вечерам. Почему, когда мы не можем сосредоточиться хотя бы на 23 минуты, продуктивность нашего умственного труда стремится к нулю? Тогда поехали.


  Дефолт-система мозга (default mode network, DMN) — это сеть взаимодействия участков нашего мозга между собой, то есть режим работы мозга. Всего их три, а основное предназначение дефолт-системы — обсчитывать и обдумывать наши социальные связи, нашу первобытную стаю из плейстоцена.


  Это то, что у нас в грубом приближении является: а) автопилотом и б) это то, что у нас является основным поставщиком наших решений. Самое забавное, что сознанием мы их не контролируем, не видим их работы. Крутит информацию мозг в режиме этой сети в режиме нон-стоп. Почему это называется дефолт-системой? Название происходит от английского словосочетания default mode — режим по умолчанию.


  Если вы знакомы с компьютерными программами, то знаете, что любая программа имеет настройки, которые уже есть при установке — они и называются настройками по умолчанию, default settings, и работа программы с ними — работа в дефолт-режиме.


  Наш мозг тоже имеет настройки по умолчанию, и если его ничем не занимать, работает он в режиме по умолчанию. А по умолчанию мозг озабочен всё своё свободное время вопросом о месте своего обладателя в социуме. Это всегда было сверхважно для выживаемости, и поэтому львиную долю нашей жизни мы неосознанно гоняем в голове, кто кому чего сказал, кто на кого как посмотрел и чего от кого можно ждать. Это и есть наше любимое гонево, которое, стоит мозгу дать возможность ничем не заниматься, тут же займёт всё наше внимание. И занимает это чуть ли не половину нашей жизни.


  А что значит ничем не заниматься? Наши мысли не всегда предоставлены самим себе. Мы учимся, смотрим картинки, считаем цены в магазинах. А этим у нас заведуют две другие сети, два других режима работы мозга:


  
    	сеть выявления значимости, SN: Salience Network;


    	центрально-исполнительная сеть, CEN: Central Executive Network.

  


  И вот эти две сети мы обычно с собой разумным и ассоциируем.


  Что такое сеть выявления значимости?


  Я прошу вас сейчас посчитать: одна тысяча двадцать семь умножить на шестьсот сорок два. Без калькулятора, в столбик. Вот пока вы будете заняты конкретной работой — счётом, у вас будет работать сеть выявления значимости. То есть это решение конкретных задач, ориентировка по ситуации и т. п.


  Что такое центрально-исполнительная сеть


  Это то, что решает, что делать с получаемой новой информацией. Пока вы читаете эти строки, или листаете VK, или лайкаете картинки в инстаграме, вы решаете, что с этой информацией делать. Куда её запихнуть, запоминать её или выбросить. Вот это — центрально-исполнительная сеть.


  А теперь важный секрет: когда работает либо центрально-исполнительная сеть, либо сеть выявления значимости, активность дефолт-системы затухает.


  Предположим, вы не смотрите сериал, не готовите бухгалтерский отчёт, а легли на диван — и началось! Кто кому что сказал, а мне кто-то нахамил, а надо было ему вот так ответить... Все эти мысли и есть работа дефолт-системы мозга. Она работает, пока мы не заняты: а) конкретным решением задачи; б) получением новой информации.


  Отсюда следует один из способов, как перестать гонять. Необходимо активировать работу сети выявления значимости или центральной исполнительной сети. Периодически мы этим занимаемся — мы говорим, «чтобы отвлечься», и включаем сериал, листаем тупо ленту в соцсетях. Активировали мы центральную исполнительную сеть, сидим потребляем информационный мусор — зато не гоняем. Или активируем сеть выявления значимости, например медитируем. В процессе медитации мы концентрируемся на дыхании, мониторим состояние, решаем текущую задачу. С таким же успехом мы можем запросто начать умножать в столбик — эффект будет такой же для мозга, хотя убедить себя, что это духовно, в отличие от медитации, не получится.


  Способ хороший, но есть существенные минусы. Во-первых, как только сериал закончится, дефолт-система снова примется за своё. Во-вторых, если мозг сочтёт, что с нами произошло что-то особо важное, например какой-то придурок подрезал и даже средний палец в окно показал или секретарша босса многозначительно улыбнулась, то сосредоточиться на медитации будет сложно. А в-третьих, обидно, что дефолт-система впустую гоняет мысли. Вот бы её на благо пустить! А стоит ли овчинка выделки? Может, не особо-то она и мощная, эта дефолт-система? Есть подвластные нам два других режима работы мозга, давайте-ка сравним их.


  Сравнение режимов работы мозга


  Дефолт-система досталась нам в процессе эволюции, штука эта очень полезная по причине того, что работает она очень быстро, как я уже сказал в начале книги — это как поток нулей и единиц, с сумасшедшей скоростью пролетающих внутри вашего компьютера или смартфона. Работа дефолт-системы мозга — это работа в машинных кодах, она работает очень быстро и незаметно для нашего сознания.


  Давайте вспомним раздел об этологии и вспомним, какие задачи в плейстоцене перед нами стояли. Никого не волновал вопрос, какое в попе перо у лидера нации или какая шкура у его самки и как она причёсана. Всех волновал один вопрос: а) сыты ли мы; б) как бы не проиграть драку с конкурирующей стаей или не быть сожранным хищником; в) как продлить свой род, то есть как бы не получить по рогам от более сильного самца, если ты посягнул на его самку.


  Именно это заботило в плейстоцене нашего предка, который жил в стае. Для того чтобы жить в стае, ему надо было постоянно анализировать, какой самец на что посмотрел, кто где находится и где хищник — этим и занимается наша примитивная дефолт-система. Она предназначена для того, чтобы обсчитывать социальные связи. Гонять. И делать это максимально быстро.


  В чём проблема XXI века? Те, кто давно смотрит мой канал или читали другие мои книги, знают про пьяного десантника без работы. Так я называю инстинкт самосохранения. По сути дела, проблемы у нас две — жизнь стала сытой и жизнь стала безопасной. Поэтому дефолт-системе мозга нечем заняться. Она гоняет всё и по любому поводу. Она, как и инстинкт самосохранения, осталась без работы. Она себе придумывает, что кто-то на нас не так посмотрел, какой-то козёл в Mercedes’е показал нам средний палец, надо было выйти и морду ему разбить.


  Нет козла на Mercedes’е? Хорошо, а подайте сюда погонять по поводу того, как на нас секретарша босса посмотрела и что бы это значило. Нет секретарши? Тогда будем гонять прошлое — вспомним бывшую или бывшего и перечислим, почему он или она козёл или дура. Опасности нет, жизнь сытая, но не гонять эти мысли мы не можем — дефолт-системе мозга всё равно. Ей врага подавай, любовный треугольник или запутанные социальные связи. Древняя она, не успела за эволюцией.


  А как быстро работают наши другие два режима работы мозга — сеть выявления значимости и центрально-исполнительная сеть? Медленно. Очень медленно. Кроме того, оперировать эти две сети могут максимум с тремя объектами. Давайте это проверим: возьмите листок бумажки и правой рукой в столбик начните умножать две тысячи шестьсот пятьдесят один на четыреста восемьдесят два. А левой рукой на другой бумажке нарисуйте динозавра. Не получится. У вас не получится даже вдумчиво читать эти строки и одновременно нарисовать рабочей рукой динозаврика.


  А сколько объектов может держать в поле зрения дефолт-система? Здесь нам поможет так называемое число Данбара.1 Оно определяет размер стаи, в которой мы живём. Ведь под это дефолт-система и заточена! У лидеров это число может достигать 200, а в среднем оно составляется около 100. Но даже 100 — это несоизмеримо больше трёх.


  В чём ещё различие между дефолт-системой и сетями выявления значимости и центральной исполнительной? Во времени, когда режим в состоянии быть активным. Грубо говоря, сколько времени та или иная сеть может «думать» мысль. И тут тоже всё не в пользу нашего сознания. Сеть выявления значимости и центрально-исполнительная сеть уступают в этом дефолт-системе примерно в шесть-семь раз. Итак, если подвести итог сравнения режимов работы мозга, то мы увидим:


  
  Сеть выявления значимости и центрально-исполнительная сеть — медленные, не способны долго обрабатывать одну задачу и оперируют максимум тремя объектами одновременно.


  Дефолт-система сверхбыстрая, может работать над одной задачей в 6–7 раз дольше и оперировать одновременно более чем сотней объектов. Но при этом сознанием дефолт-система не контролируется.

  


  Наша дефолт-система и есть самая главная и мощная часть нашего мозга. О-о-очень обидно, когда она вхолостую работает. Но есть одна проблема. Мы ей управлять не можем. Согласно исследованиям, сначала дефолт-система мозга выдаёт решение, а где-то через три-семь секунд сознание получает от него готовое решение. То есть сознание, то, с чем мы себя отождествляем, — это производное от дефолт-системы, которой мы управлять не можем.


  Но на что это похоже? Сейчас будет грубый пример, но я гарантирую, что вы его поймёте и запомните. Это похоже на собаку и собачьи какашки. Вот дефолт-система мозга — это собака, а наше сознание — это собачьи какашки. Собака собачьими какашками управлять может, а вот обратно нет. Я знаю, что это грубо, но моя задача — максимально просто и понятно донести до вас этот факт.2


  Так что же теперь нам с этим делать, с этой дефолт-системой мозга, которая, оказывается, породила наше сознание, а никак не наоборот? И так осознавать неприятно, что какая-то штука, работающая в машинных кодах, выдаёт за меня решение, а я только через три секунды об этом узнаю, так ещё и ничего с этим сделать не могу. Однако секрет есть.


  Как пользоваться дефолт-системой


  Напрямую мы приказать дефолт-системе крутить или не крутить мысли о чём-то не можем. Но мы можем в дефолт-систему, как в мощный компьютер, загрузить информацию для обработки! И этому я вас сейчас научу.


  Может ли дефолт-система, которая предназначена для обсчитывания социальных связей, помочь нам в решении бизнес-задачи или изучении математики? Может!


  Дефолт-система в плейстоцене обсчитывала социальные связи, потому что иных задач попросту не было. Ну не было тогда математики и бизнеса. А сейчас они есть, и если правильно загрузить в неосознанную, быструю и мощную дефолт-систему задачу, она приспособится и будет обсчитывать и её.3


  Гоняет наша дефолт-система то, что представляется наиболее важным, если ей ничего другого не дать. Вызывающие тревогу и незавершённые задачи. В первую очередь — это то, что, по мнению мозга, несёт опасность и угрозу жизни. После этого раздела будет краткий этюд, почему мозг так цепляется за плохие новости, как иллюстрация к этому факту. Притом если проблема представляется мозгу критической, дефолт-система подавляет работу двух других режимов работы мозга.


  Вы когда-нибудь замечали такое: вам человек что-то говорит, вы вроде бы должны получать информацию от него, смотреть ему в глаза, он говорит, говорит, и потом такой: «Эй, ты!». И вы вздрагиваете: «Ай, что?». Вы куда-то уплыли. Что это было? А это как раз дефолт-система мозга вышибла центральную исполнительную сеть, которая получала у вас информацию, сказала: «Так. У нас тут проблемы. Ничего другое сейчас не важно. Ты со своей девушкой поссорился, это надо срочно погонять в голове». Вот поэтому медитация не всегда получается и сериал с книжкой можно полчаса потреблять и не запомнить, что там было.


  Значит, необходимо нашу задачу сделать для мозга принудительно важной! А вот это нам уже под силу, хоть и не прямым сознательным приказом. Мы выполним условия, при которых дефолт-система может установить приоритет на нужную нам задачу. А какие это условия?


  
    	Время, которое мы принудительно выделяем на обдумывание сетью выявления значимости и центральной исполнительной сетью на задачу. Согласно исследованиям, минимум для того, чтобы дефолт-система обратила внимание на эту задачу, составляет 23 минуты концентрации именно на задаче. Не отвлекаясь. В XXI веке, как показывают исследования, даже 23 минуты без отвлечения на социальные сети, звонки, фоном работающий телек — большая редкость. А ведь это минимум. Поэтому решение такое: отключить все мессенджеры, выключить музыку, новости и не отвлекаться.


    	Представляем информацию так, как это удобно дефолт-системе, а не нашему сознанию. А вот тут я весьма упрощённо расскажу о так называемых факт-картах. Составление факт-карт — тема отдельной книги, сейчас же я расскажу простейший способ, чтобы вы поняли принцип. Кроме того, способ проверен на практике.


    	Берёте большой лист бумаги. У меня для этого дела есть большой блокнот формата A4. В центре пишете проблему. Озвучиваете её. Обязательно надо её озвучить и записать. Обводите в кружок. И после этого начинаете вокруг неё плясать. Вы вписываете факты касательно этой проблемы, записываете где-то рядом, а затем линиями и стрелочками проводите связи между этими фактами и самой проблемой. После этого начинаете вокруг каждого факта в кружочке писать сопутствующие и так же отрисовывать связи.
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    Пример начала составления мной факт-карты в моём блокноте

  


  Не пытайтесь структурировать или создавать алгоритмы и блок-схемы — факт-карта не для сознания, она для дефолт-системы. Такую получившуюся мешанину, с вашей точки зрения, дефолт-система воспримет на ура. Хотя вам покажется, что на листе каша и неразбериха — пусть она будет грязной, некрасивой, неструктурированной.


  Рисуйте эти стрелочки, если что-то не знаете — посмотрите в интернете. Рисуйте, пока не устанете. Устанете вы достаточно быстро. И вот как только вы устали, это первый признак того, что дефолт-система мозга получила что надо. Можно смело закрывать этот листок.


  Дальше надо просто ждать, и не мгновенного решения. Потому что дефолт-система без вашего участия, пока вы спите, должна всё это внутри прокрутить. Так приложить, эдак приложить, вот этими гранями, вот теми. Что там внутри происходит — происходит в машинных кодах, вы всё равно сознанием этот процесс не охватите. Однако решение спустя время приходит как бы само. Но «как бы» — это только нам кажется. Откуда происходит такая поговорка — «Утро вечера мудренее»? От особенностей работы дефолт-системы. Бывало у вас такое, что вечером вы безуспешно пытались что-то придумать, а утром решение пришло как бы само? Было такое? Почти у всех. А это как раз результат работы дефолт-системы. Если вы будете мучиться до пяти утра, вы ничего не решите, вы просто устанете.


  Итак, это второй способ отключить гонево и, более того, попытаться заставить мощнейшую часть нашего мозга работать на решение наших задач.


  Этюд «Мозговой штурм»


  Вы были когда-нибудь в офисах на собраниях типа «мозговой штурм»? Собирается куча менеджеров и до хрипоты начинают обсуждать какую-то проблему, при этом выдвигая самые бредовые идеи. Самая большая проблема и ошибка, что они хотят получить результат сразу. А, извините, первые 23 минуты — это время на то, чтобы дефолт-система мозга загрузилась. А потом нужно время, чтобы она отработала. А начальник наш сидит и разочарованно ноет: «Сегодня опять поговорили и разбежались. Так ничего не придумали и не решили, да сколько ж можно».


  А вот в этом-то и ошибка — решение при мозговых штурмах должно приходить позже. Мозговой штурм — это не решение текущей задачи. Необходимо, чтобы дефолт-системы участников, получив пусть даже бредовые идеи от коллег, обсчитали это. А может, и не с первого раза, если задача сложная. Не ждите решения в конце собрания.


  Этюд о плохих новостях


  Почему мы так цепляемся за плохие новости? Потому что дефолт-система, доставшаяся нам из плейстоцена, считает их гораздо важнее, чем хорошие. Ведь в древние времена плохие новости от группы сородичей означали, что на нас нападает хищник или другая стая. Это означало, что игнорировать новости нельзя, потому что это может стоить нам жизни. Надо срочно что-то делать! А хорошие новости означали, что... можно ничего не делать. Всё и так хорошо.


  Однако мозг не в курсе, что в XXI веке плохие новости более не значат, что нам вот прямо сейчас что-то угрожает. Более того, 99,9(9)% новостей нас вообще не касаются. И мозг цепляется за эти новости и как в воронку утаскивает нас в их потребление. Мозг не знает, а поставщики новостей ещё как это знают. И соревнуются в том, кто больше подкинет страшилок.


  Так, хорошо. Новости мы больше не смотрим... Но почему всё время в голове у этой девушки всплывает давнишняя история с её бывшим парнем (да, тем самым, который козёл, разумеется)?


  Вспомним, что дефолт-система считает приоритетными вызывающие тревогу и незавершённые задачи. И тут кроется ещё один огромнейший источник нервов, тревоги и потери сил. Чтобы его победить и поубирать эти незавершённые задачи, ознакомимся с модным словом «гештальт» и с эффектом Зейгарник.


  Эффект Зейгарник и незакрытый гештальт


  В самом начале XX века студентка Блюма Вульфовна Зейгарник, будущий основатель советской школы психопатологии, вместе со своим научным руководителем Куртом Левином отправились в кафе недалеко от Берлинского университета, чтобы что-то обсудить.


  Столиков было много, но все они были заняты. Блюма заметила, что официант принимал заказы и ничего не записывал, но при этом приносил блюда без единой ошибки. Когда он принёс счёт, она, сделав комплимент его памяти, спросила: «А что заказали посетители, которые сидели вот здесь и только что ушли?».


  Официант, замявшись, ответил: «Как только я получаю оплату за заказ, он испаряется из моей памяти». Этот достаточно редкий для ресторанного дела случай подтолкнул Блюму Зейгарник к той мысли, что мозг запоминает незавершённые дела гораздо лучше, чем завершённые.


  Она провела эксперимент. Давала подопечным задания и некоторые из них прерывала. Прерывала, мотивируя тем, что время вышло и надо переходить к следующему. Спустя какое-то время она провела опрос среди испытуемых, какие же задачи они лучше запомнили. И выяснилось, что задачи, которые были прерваны и не завершены, запоминаются примерно в два раза лучше, чем завершённые задачи.


  Сейчас этот феномен называется «эффектом Зейгарник», и суть его в следующем. В дефолт-систему мозга грузится некая задача и создаётся когнитивное напряжение. Когнитивное напряжение — это то, что придаёт значимость задаче (на самом деле никто не знает, что это, но нам это и не нужно). Пока задача не завершена, когнитивное напряжение постоянно выкидывает её в область оперативной памяти и требует её завершить.4


  Это называется эффектом Зейгарник, и он очень важен для каждого из нас. Всё дело в том, что тысячи и тысячи задач, которые встают перед нами, не завершаются. И это создаёт определённое когнитивное напряжение, которое мы подавляем, потому что у нас появляются новые задачи. Но неосознанно эта огромная масса незавершённых задач из-за напряжения постоянно бомбардирует наше сознание.


  Что в результате получается? Получается такой эффект, когда мы перестаём сосредоточенно думать, мысли куда-то расплываются. Если это происходит достаточно долго и эти задачи сложные, если эти задачи важны для нас — они нас цепляют всё больше и больше.


  Такие, как, например, отношения между двумя людьми, жизнь, смерть, какой-то серьёзные проект по работе, ещё что-то. И если эти нерешённые задачи накапливаются, то в итоге за определённое время это приводит из-за напряжения к неврозам, депрессиям, подавленному настроению, падению работоспособности, тревоге и эмоциональному дискомфорту.


  Но что самое главное? Самое главное то, что если мы не решили эту задачу и ситуация повторяется, мы раз за разом вляпываемся в ту же самую историю и встаём на те же самые грабли. А всё потому, что отсутствует сохранённый паттерн поведения при подобных задачах, который бы нас устроил. Для того чтобы модель поведения (ещё её называют паттерном) для этой ситуации закрепилась, нужно, чтобы задача оказалась решённой.


  Итак, два основных минуса незавершённых дел:


  
    	Высасывание наших энергетических, психических ресурсов, психической энергии.


    	Повторение ситуации. Мы будет наступать на те же грабли, пока не решим эту проблему. Особенно это актуально для отношений и бизнеса.

  


  Гештальт


  Модное выражение «закрыть гештальт» сегодня не слышал только глухой. Но что это значит? Это понятие ввёл основоположник гештальт-терапии5 Фредерик Перлз.


  Слово Gestalt с немецкого языка точно перевести невозможно, полного аналога в русском и других языках нет. Поэтому его никогда и не переводят, и мы это понятие тоже будем называть гештальтом. Объясню на примере.


  Когда мы создаём для себя задачу — открываем какой-то бизнес-проект или собираемся разобраться в отношениях, мы создаём себе гештальт. Возникает когнитивное напряжение, заставляющее постоянно выкидывать какие-то объекты в область короткой памяти, которые нам варит дефолт-система мозга, работающая над этим. Как только мы решаем задачу, то есть она получает логическое завершение, то когнитивное напряжение спадает. Это событие называется закрытием гештальта.


  Но что происходит, если эта задача не решена по каким-то причинам? Предположим, вы читаете статью, она вам очень нравится или вы смотрите новую серию любимого сериала, и вас отвлекают. Вы будете постоянно возвращаться мысленно к сериалу или статье — что же там произошло дальше? Вот такая ситуация называется незакрытым гештальтом. Важное незавершённое дело.


  Так происходит, когда у вас есть куча дел, которые вам нужно делать, но вы за них не берётесь. Пугает неосознаваемое количество или их длительность. Чтобы отвлечься — вспомним раздел о дефолт-системе, — мы начинаем тупить в соцсетях. Это активирует центральную исполнительную сеть, и дефолт-система притихает. Но как только мы не занимаем два других режима работы мозга, дефолт-система из-за когнитивного напряжения подкидывает нам накопившиеся задачи. Когда задач много, мы перестаём их осознавать и ощущаем тревогу, что чего-то не сделали. И чем важнее проблема, тем сильнее воздействует незавершённый гештальт, не давая сосредоточиться на новых задачах.


  Первый пример, который очень часто происходит в жизни. Если вы почитаете какие-нибудь женские форумы или сайты, посвящённые отношениям, вы обязательно встретите эту ситуацию. Встречаются мужчина и женщина. И вот в один прекрасный момент один из партнёров, например девушка, говорит о том, что «я тебе больше слова ни одного не скажу» и уходит в полный игнор, не объясняя почему. Или даже не говорит, просто вот не берёт трубку.


  То есть не смотрит в соцсети, не звонит, хотя договаривались. Вот всё — с концами. Что получается у второй половины? Представьте себя: вы начинаете себя накручивать. Привет, дефолт-система мозга. Вы начинаете гонять: а что я сделала не так или что я сделал не так? А чем я провинился? А что так? Вы начинаете автоматически примерять на себя рубашку вины: может, я виноват в том, что так произошло? Но почему она не сказала, блин, наверное, я очень сильно провинился.


  Если вы прочитали много статей и литературы на эту тему, то поймёте, что человек провёл очень жестокий, циничный и садистский приём подвешивания, который называется висхолдинг.


  Почему? Потому что человек, который против вас применил такой приём, сказал: «Я больше с тобой не разговариваю», и вообще исчез, не объясняя ничего, — создал таким образом колоссальное когнитивное напряжение у вас. Тем, что не дал вам возможности аргументировать свою позицию: почему вы так сказали, почему вы сделали? Вы пытаетесь ему что-то объяснить, он быстро переводит разговор на другую тему или говорит: «Так, мне некогда, всё, извини, пока». Он создал в вашем психическом аппарате сильнейший незавершённый гештальт.


  Вам не дают проявлять эмоции, вам не дают высказать своё мнение, если вам что-то не нравится. И вы начинаете опять-таки, как и при обесценивании, автоматически себя вести так, чтобы, не дай бог, не разозлить вашего партнёра — это не говорить на ту тему, которая ему неприятна. Говорить-то вы не говорите, а гештальт вас изводит — эффект Зейгарник.


  И применяют этот висхолдинг — о нём будет отдельный раздел, — как правило, люди, не способные к эмпатии. То есть социопаты, нарциссы, абьюзеры и т. п. — те, кого раньше попросту называли психопатами. Обычный здоровый человек обладает способностью к эмпатии, то есть способностью поставить себя с эмоциональной точки зрения на место другого человека и испытать с ним его эмоции — радость, боль.


  Если вы посмотрите международную классификацию болезней, МКБ, основная особенность социопатов (по МКБ «диссоциальное расстройство личности») — неспособность к эмпатии. Они не чувствуют, не могут даже представить, что вы испытываете боль. Вы для него — пустое место.


  Знай вы об эффекте Зейгарник, о важности незакрытого гештальта, вы бы поняли, как с вами поступили. Особенно если это повторилось бы пару раз — на третий вы бы уже поняли, что связались с эмоциональным садистом, и загонов бы не было, потому что гештальт закрылся бы ответом на вопрос «почему он (она) так со мной поступает. За что?». Потому что человек такой, а не потому что с вами что-то не так.


  Второй пример, который решается с психотерапевтом. Предположим, у вас умирает близкий родственник или даже ваша собака, то есть существо, к которому вы были очень привязаны. Вы не успели с ним проститься и сказать что-то главное, и вот вы начинаете себя винить за то, что что-то не доделали. Могли бы поступить так, да уже ничего не вернуть — человека нет. Может, вы поругались и не успели помириться.


  Вы начинаете себя винить и гонять мысли. Чтобы от этого избавиться, желательна работа психотерапевта. Но чтобы ему и вам было легче, вы заранее должны знать всё о незакрытых гештальтах. Это сэкономит вам время и деньги — специалисту будет проще понять, что с вами происходит, вы сможете ему всё объяснить, и сеансов будет меньше.


  Как решать проблему незакрытых гештальтов?


  Проблему мы разделим на две группы: простую, когда гештальты можно закрыть, и сложную, похожую на ту, из второго примера, когда невозможно закрыть гештальт в связи со смертью или исчезновением объекта-субъекта, с которым гештальт связан.


  Сначала надо разобраться с тем, что проще, но чего больше по количеству.


  Закрытие текущих гештальтов, которые копятся каждый день


  Такие вещи, как:


  
    	неубранная комната, если вы любите порядок;


    	непомытая посуда, если у вас пунктик на этом;


    	несделанная домашка, если вы студент.

  


  Это, конечно, не глобальная проблема, но что, если таких незавершённых гештальтов у вас, предположим, сотня? А их запросто за месяц набрать можно. Они тоже создают когнитивное напряжение, которое вызывает у вас нервозность. И стоит ещё чуть-чуть добавить стресса, как тут же автоматически это зажор, срыв с правильного питания и так далее. То есть то, что приводит к ухудшению качества вашей жизни. Сейчас мы от них избавимся.


  Итак, давайте вспомним, что дефолт-система мозга работает очень-очень быстро, в машинных кодах, работает с образами, работает бессознательно. Вспомним, что мы можем её загрузить, но ей нужно время для загрузки. И для этого ей нужно порядка 25 минут. Вот что мы с вами делаем.


  Отключайте телефон. Отключайте телевизор. Ни в коем случае не слушайте музыку. Исключайте любые возможности, где вас могут отвлечь. Берёте чистый лист бумаги, берёте ручку, садитесь и, закрыв глаза, просто позволяете вашим мыслям блуждать в никуда, исключая глобальные загоны. Если они есть, то исключаем мы их, сгоняя мысль к домашним делам, работе, хобби. И записывайте всё, что вам приходит в голову. Обязательно записывать, гаджеты не подходят. Будьте спокойны, даже если глобальный загон есть, первые мысли — прежде чем опять попытаться к нему скатиться — о работе или домашних делах и будут касаться незакрытых мелких гештальтов.


  Посидев так, вы выясните, что, например, уже давно дали себе обещание подумать, куда поедете в отпуск, но всё откладывали. Или давно дали себе обещание прыгнуть с парашютом и лишаете себя этого удовольствия. Или не убрали посуду, хотя терпеть не можете бардака на кухне.


  Составив письменно, ручкой или карандашом, этот список, принудительно начните решать задачи из него и так же — ручкой — вычёркивать их. В процессе, скорее всего, вы вспомните ещё какие-то незавершённые дела — запишите их в конец списка. Не делайте градацию по важности — за вас это уже сделала дефолт-система. Она выталкивает в область короткой памяти то, что считает наиболее значимым. Притом ваши мнения могут не совпадать — вы считаете значимым одно, а она другое.


  Что вы получите? Даже в случае если у вас есть то, что серьёзно вас мучает, вы получите огромный бонус. Вы убираете массу незавершённых дел, которые не давали вам сосредоточиться, вызывали нервозность, стресс. А в случае если есть серьёзная проблема — в процессе решения текучки сеть выявления значимости не даст дефолт-системе гонять жвачку в голове. Считайте, вы этим убили двух зайцев. Кстати, самооценка тут же повысится. Ну-ка, кто первый ответит почему?


  У вас появятся силы, чтобы что-то читать, что-то решать и действовать. Возникнет привычка не заталкивать в подсознание мелкие незавершённые дела, накапливая когнитивное напряжение, которое высасывает вашу энергию. Как только у вас выработается эта привычка — не бояться и не засовывать голову в песок перед неприятными делами, а решать их, ваша жизнь коренным образом изменится.


  А перед тем как перейти к методу закрытия сложных гештальтов, сделайте домашнее задание: избавьтесь от всех незакрытых мылких гештальтов, которые вы найдёте за 25 минут.


  Сложные гештальты. Метод дохлой лошади


  Сложными можно назвать незакрытые гештальты, в которых не представляется возможным объясниться, принять решение по каким-либо причинам — например, в связи со смертью одного из «фигурантов» или тотального нежелания идти на диалог. Как же можно попытаться закрыть подобные гештальты?


  Большинство из вас слышали такую старую поговорку: «Лошадь сдохла — слазь!». Что же мы, такие глупые, делаем, когда не понимаем, что лошадь сдохла и надо уже с неё слезать? Как мы пытаемся её реанимировать, пытаемся не бросить, созывать специалистов по дохлым лошадям, когда давным-давно пора это прекратить? Неужели мы действительно такие глупые?


  На самом деле поговорка эта несколько цинична, и она нечестная. Нечестная она потому, что констатация смерти непарнокопытного — это дело ветеринара, и это достаточно простая процедура. А вот как быть, если под метафорой лошади подразумевается достаточно сложная человеческая проблема, по которой нам надо принять решение, например бизнес-проект или ваши отношения с вашей второй половиной?


  В таком случае понять и констатировать факт того, что лошадь сдохла или не сдохла, в общем-то, весьма нетривиальная задача. Но об этом люди, которые постят такие мемы в интернете, обычно умалчивают. Так вот, сейчас мы будем как раз заниматься вопросом «Каким же образом мы можем определить, сдохла лошадь или не сдохла?». Собственно говоря, мы не можем этого определить. И что нам с этим делать?


  Я называю это принятием решений при недостатке информации в условиях неопределённости. Для решения подобных задач я буду апеллировать к тематике когнитивных искажений — о них можно почитать у лауреата Нобелевской премии Даниэля Канемана или, попроще, в моей книге. Список литературы в конце, но я попробую в этом разделе описать всё максимально автономно.


  Что нам надо знать: мы всегда будем ошибаться, потому что всегда вынуждены принимать решения при недостатке информации. Пожалуйста, запишите это куда-нибудь. Любое решение, которое мы с вами принимаем в нашей жизни, принимается при недостатке информации. Хотим мы этого или не хотим. Виной здесь могут быть как сама постановка вопроса, наша неосведомлённость, так и когнитивные искажения. Такие как, например, ошибка ретроспекции или ошибка иллюзии контроля. Я кратко поясню на примере.


  Когда мы находимся в какой-то важной точке нашей жизни, мы начинаем оглядываться назад и понимаем, цепь каких событий привела нас в эту точку. И мы думаем, что раз мы сейчас это знаем, то мы могли это предугадать. Это неправда.


  Дело в том, что в каждом узловом моменте есть точка бифуркации. То есть это те точки, в которых события могли пойти по совершенно другому сценарию. Притом без закономерности, совершенно случайно, независимо от вас. И чем сложнее система, чем длительнее она разнесена во времени от того момента, с которого мы анализируем, до текущего, тем меньше шансов, что мы можем как-то это проконтролировать. Так, к примеру, вероятность зачатия мальчика или девочки зависит от X- и Y-хромосом, и это величина случайная. Был бы XX век таким же, если бы вместо Гитлера или Сталина родились девочки? Ответ очевиден, а ведь точек, где главную скрипку играет случайность, триллионы на протяжении нашей жизни.


  Если бы мы могли отмотать время назад и запустить цепь событий заново, то выяснилось бы, что все события начинают идти совсем по другому пути из-за случайностей. Это и есть иллюзия контроля.6


  Или вот другой пример.


  Представим себе, что вам необходимо выбрать мирового лидера. И ваш голос решающий. И вам говорят, что один из кандидатов в лидеры:


  
    	постоянно пьян и курит, как паровоз;


    	спит до полудня;


    	изменяет своей жене.

  


  Второй кандидат:


  
    	советуется с астрологами;


    	был замечен в долбёжке опиума;


    	имел две жены.

  


  А третий кандидат:


  
    	вегетарианец;


    	не курит, очень редко выпивает;


    	никогда не изменял своей любимой женщине и под конец жизни на ней женился из-за политических соображений.

  


  Кого бы вы выбрали? Если сейчас вы подумали о том, что маловато информации для того, чтобы принять решение, вы правы. Но в обычной жизни, когда вам не заостряют на этом внимание, вы принимаете решение, что, конечно, третий кандидат более предпочтителен. Это, кстати, Адольф Гитлер. А первые два — Уинстон Черчилль и Теодор Рузвельт.


  Итак, вот пример того, что мы всегда принимаем решения при недостатке информации и всегда, чтобы ни случилось, будем принимать решения при недостатке информации. Мы никогда не будем обладать стопроцентным знанием по интересующему нас вопросу. Что же нам делать?


  Давайте мы познакомимся с таким методом, который применяется в трейдинге. Я его называю «метод стоп-лоссов». Всё это было давным-давно описано ещё у Дейла Карнеги, но сейчас мы рассмотрим суть метода, основываясь на знании о дефолт-системе мозга, эффекте Зейгарник и гештальтах.


  Когда мы не можем принять решение, гештальт у нас не закрыт. Что это значит? Что наша дефолт-система, стоит нам расслабиться, начинает выталкивать незавершённую задачу в нашу оперативную память, и мы гоняем: «Что он сказал? Что кому сказал? А может быть, она имела в виду не это? Господи, блин, а может, я не прав? Бла-бла-бла...». Потому что мы не можем принять решение. Мы постоянно по кругу гоняем, и гоняем, и гоняем. А учитывая, что получить дополнительную информацию для решения невозможно — в связи со смертью, игнором или по любым другим причинам, — эти гештальты сводят нас с ума.


  Итак, мы будем ошибаться, никуда не деться. Но вопрос в том, что ошибаться мы будем в любом случае, а вот испытывать стресс, нервотрёпку из-за незакрытого гештальта, который постоянно прокручивается и прокручивается в голове, или не испытывать зависит уже от нас.


  Чтобы этого не было, нам необходимо, когда мы рассматриваем какую-то проблему, лучше заранее определить так называемый стоп-лосс. Этот термин родился на биржах в те далёкие времена, я их помню, когда ещё не было роботорговли и когда на бирже играли не роботы, а живые люди. Основная ошибка любого трейдера — это желание отыграться.


  Вот игрок на бирже куда-то вложился, рассчитывая, что тренд пойдёт в одну сторону, а он повернулся в другую. И вроде бы надо всё продать, зафиксировать потери, но человеческая натура такова, что надеется на лучшее, думая, что ещё чуть-чуть, и тренд опять развернётся. И трейдер ждёт. Чаще всего игрок при этом проигрывает, потому что как только подключаются эмоции, то мы начинаем верить в то, во что хочется верить.


  Наши «обезьяны» не дадут нам поверить в неблагоприятный исход. Неприятие потери гораздо сильнее радости выигрыша, и мы будем надеяться до конца. Что делают сейчас роботы или что делали раньше опытные трейдеры? Они относились к текущим потерям как к инструменту — без эмоций. Они заранее устанавливают стоп-лосс.


  
  Это означает, если акции понижаются в цене ниже определённого порога, который называется стоп-лосс, независимо от наших эмоций акции продаются.

  


  Всё. В отсутствии чёрных лебедей7 этот подход весьма продуктивен.


  Что это даёт? В первую очередь, закрытие гештальта. Вы перестаёте думать и мучиться, что надо было подождать или сделать что-то ещё. Это ваш принцип работы, вы так работаете. Если вы правильно выставляете стоп-лоссы, то независимо от того, что где-то вы, конечно же, ошибётесь, в общей сумме вашей жизни вы выиграете.


  Звучит несколько цинично, особенно когда дело касается не бизнес-проекта, а личных отношений со второй половинкой, но тем не менее, если вы не хотите попасть в клинику с неврозом, а то и слечь с депрессией на почве несчастной любви, стоит ко мне прислушаться.


  В жизни, как в игре на бирже, мы будем поступать так же. По поводу каждой проблемы, неважно, связана она с бизнесом, вложением денег или чем-то ещё, можно нервничать ровно до того момента, пока вы не достигнете установленного стоп-лосса.


  Предположим, вы даёте деньги другу, а он что-то телефон не включает... Хм... И вы считаете так, что если он не хочет вам долг отдавать, вы ждёте ровно 4 месяца. Вы себе определили такой срок. И если 4 месяца он вас динамит, морозится и так далее, то всё, долги автоматически списываются, принято решение друга из числа друзей вычеркнуть и больше об этом не беспокоиться. Ваш стоп-лосс в этом случае установлен на 4 месяца с еженедельными попытками о долге напомнить.


  Будет ли вам неприятно? Да. Неприятно будет, но при этом будут силы. Деньги вы и так уже потеряли, но у вас будут психические силы двигаться дальше и не накручивать себя, думая о том, как же он мог так поступить и вдруг завтра что-то поменяется. Так вы тратите свою энергию.


  Если энергию перенаправить в конструктивное русло, вы заработаете гораздо больше. Списали эти долги и сделали вывод: чтобы не ссориться, друзьям лучше денег не давать. Или наоборот: ничего страшного, я всё равно буду верить людям. Это ваше решение, и вы сами в начале этого действия устанавливаете стоп-лосс.


  То же самое происходит и в личных отношениях, как бы неприятно это было осознавать. Предположим, вас что-то категорически не устраивает в отношениях. Когда есть привязанность и чувства, у отношений есть неприятный побочный эффект.


  Когда все сигналы указывают на то, что человек конченый, вы придумываете себе оправдания, почему это не так. На самом деле он хороший, и это вы просто не так что-то поняли. Так уж устроена наша «обезьяна».


  Но когда у вас стоит стоп-лосс, картинка меняется. Он может стоять и очень высоко. Вплоть до того, что вы не разорвёте отношения, пока лично не увидите, как девушка вам изменяет с пятью стриптизёрами. Только так. А до этого будете ей верить, даже если есть звоночки. Это ваш стоп-лосс. Вы так его поставили. Для другого человека стоп-лоссом будет опоздание на 15 минут. И это его выбор.


  Совершите ли вы ошибки? И в том и в другом случае, скорее всего, да. В одном случае — слишком большая степень допустимого, в другом — слишком жёсткие рамки. Но если всех это устраивает, то пожалуйста.


  Но даже совершив ошибку, вы не будете мучиться и накручивать себя, думая, почему кто-то что-то сказал и поступил с вами. Есть ограничитель — стоп-лосс. Если ваша вторая половина поступает с вами каким-то определённым образом, то после достижения стоп-лосса вы автоматически принимаете решение.


  Вам будет плохо, да, но все неприятные стадии разрыва вы пройдёте гораздо менее болезненно и гораздо быстрее. И не залипнете на несколько лет в гештальте после развода.


  Это справедливо и для бизнеса. Вы не будете знать точно все мотивы всех участников, хотели ли вас обмануть изначально или изменились обстоятельства. Но если вы видите, что бизнес развивается не так, как вы хотите, что вы застряли, что вас кормят завтраками, а партнёры явно что-то недоговаривают, то ставьте себе ограничения: сколько готовы вложить в эту лошадь прежде, чем признать её дохлой?


  Вы понимаете, что-то уже пошло не так, вы уходите в минус, но кажется, что надо ещё вложить и оно вот наладится. Однако правильным будет сказать «стоп».


  Одна из основ успешного бизнеса — способность человека вовремя остановиться, сказать: «Стоп. Дым в трубу, пирожки обратно раскатать». То есть закрыть убыточный проект. Большинство начинающих бизнесменов прогорают именно из-за того, что «раз пистолет куплен, теперь надо обязательно застрелиться». Уже давно пора признать эту лошадь дохлой, но у них нет стоп-лосса, и кажется, что вот ещё чуть-чуть вложиться, и всё будет хорошо.


  Не будет. Ставьте себе определённую задачу. Сколько времени, денег и нервов вы готовы потратить на ваш бизнес-проект, на ваши отношения? Но как только доходит до стоп-лосса, вы их прекращаете. Волевым усилием.


  Будете ли вы ошибаться? Да, будете. Но вы не будете нервничать, и у вас будут силы не впадать в транс из-за незакрытого гештальта. У вас будет закрытый гештальт. Именно для этого ставится стоп-лосс.


  Поскольку констатировать в сложных системах смерть лошади абсолютно точно у нас почти никогда не получится, приходится назначать эту лошадь дохлой при какой-то вероятности того, что она могла бы в принципе встать и побежать. Загнанных лошадей мы пристреливаем. Жестоко ли это? Ошибаемся ли мы? Да, это жестоко. Да, мы вынуждены ошибаться.


  Но в общей массе решений в вашей жизни вы будете в большом выигрыше. Почему? Потому что стоит вам один раз зациклиться на какой-то лошади, и всё. Вы её реанимируете, она хромает, вы её тащите, но смысла в этом никакого нет — у вас нет сил на всё остальное.


  Что делать, если уже всё случилось, а стоп-лосс не был установлен


  Что же, может случиться так, что вы читаете эту главу как раз после предательства, измены, подставы в бизнесе, а стоп-лосс в самом начале вы не установили. А решение принять надо. Что же, это менее предпочтительный вариант, но решается и он.


  Итак, садимся, отключаем телефон, музыку, телевизор — как минимум на 25 минут. Вы уже знаете почему. Берём листок и пишем ручкой — никаких гаджетов. Отвечаем на вопросы:


  
    	Сколько времени уже потрачено на нервяки и загоны?


    	Что случится самое худшее, если я сейчас приму кардинальное решение всё прекратить?


    	Если это случится — я умру? Упадёт небо на землю?


    	Сколько шагов и какие именно (обязательно по пунктам перечислить письменно) я готов (готова) предпринять для решения проблемы и сколько на каждый пункт я отвожу времени ожидания того, что эта проблема решится? Стоит ли того результат, учитывая пункт 1?


    	Если в пункте 4 вы понимаете, что цепляетесь за соломинку, «пристрелите» лошадь. Если в пункте 4 вы готовы рискнуть, назначьте факт выполнения этих пунктов и сроков стоп-лоссом по этой проблеме.

  


  А теперь резюмируем:


  
    	Бывают ситуации, когда получить дополнительную информацию для решения или что-то сделать невозможно в связи со смертью человека, игнором и другими причинами. Тогда нам придётся принимать решение в условиях недостатка информации.


    	Страшного тут ничего нет — на самом деле мы всегда принимаем решения при недостатке информации. Всегда.


    	Для решения используем старую поговорку: «Лошадь сдохла? Слезь!».


    	Поскольку констатировать смерь метафорической лошади далеко не всегда представляется с точностью на все 100 %, мы устанавливаем условия, по которым назначаем эту лошадь дохлой.


    	Эти условия называются стоп-лоссом. При наступлении стоп-лосса проблема автоматически закрывается нашим волевым усилием.


    	Да, иногда случаются ошибки, но мы будем избавлены от мучительного незакрытого гештальта и по сумме решений в нашей жизни мы будем в выигрыше.


    	Если этот метод не помог или вы слишком уже «залипли» в незакрытом гештальте — обязательно обращайтесь к психотерапевту.

  


  Что же, я упомянул, что висхолдинг — или игнор, уход от разговора — является самым садистским приёмом в арсенале психического насилия. Изучив эффект Зейгарник и понятие незакрытого гештальта, вы уже догадывайтесь, почему так. И раз висхолдинг приводит к самым ужасным последствиям восприятия реальности, а значит и лжи себе, мы рассмотрим этот приём подробно.


  Висхолдинг (Withholding)


  Примеры висхолдинга


  
    	Между детьми и взрослыми. Ребёнок семи лет что-то сделал, по мнению мамы, что её не устраивает. Объяснять маме ребёнку не хочется, поэтому она демонстративно холодна, отталкивает малыша и не разговаривает с ним. Ребёнок и рад объяснить, что он имел в виду, но его не слушают и отказываются дать ему шанс оправдаться. Чтобы прекратить пытку, малыш признаётся даже в том, что застрелил Кеннеди в 1963 году.


    	В отношениях в паре. У девушки есть серьёзные подозрения в неверности своей второй половины. При попытке поговорить на эту тему её молодой человек бросает трубку и больше её не берёт и сам не звонит. Потом он проявляется через две недели, как ни в чём не бывало, но стоит девушке опять подойти к волнующей её теме, он демонстративно говорит: «Так, господи, ты опять всё сгущаешь, опять началось? Извини, мне некогда, всё». И уходит. Девушка остаётся со своими сомнениями один на один, без шансов прояснить ситуацию.


    	На работе или с друзьями. Начальник в пятницу на собрании, бросая в вашу сторону многозначительный взгляд, говорит: «В принципе руководство уже знает, как поступить с тем, кто виноват в провале сроков, думаю, что решение уже принято. Однако сейчас рабочий день не закончен и об этом мы поговорим в понедельник, когда Иван Иваныч будет на месте». После собрания вы пытаетесь подойти и спросить, что он имел в виду, возможно, у вас есть аргументы, но шеф говорит: «Идите работайте, вам показалось. В любом случае до понедельника никто ничего нового не узнает». Как пройдёт ваш рабочий день и как вы «отдохнёте» в выходные, говорить, думаю, не надо.

  


  Важное замечание прежде, чем мы начнём. Читая в этой книге о психическом насилии и манипуляциях, у вас, возможно, возникнет ощущение, что все вокруг вас психопаты, социопаты, абьюзеры, нарциссы или вы сами такие. Пожалуйста, абстрагируйтесь от этого.


  Это стандартная болезнь, когнитивное искажение — эффект Баадера–Майнхоф: когда вы узнаёте что-то новое, вы автоматически начинаете это замечать, при том что ранее — не замечали (https://dzen.ru/video/watch/610b1dbf155f3647b1b0cf81).


  Вспоминаем картину «Дельфины и любовники». Пока мы ничего не видим и не знаем об отношении полов, пока мы дети, мы не видим на этой картинке ничего, кроме дельфинов, и только взрослые люди, глядя на эту картинку, сначала видят любовников и уже потом дельфинов.


  Так и здесь: читая эту книгу, вы узнаёте о методах психического насилия и начинаете видеть их, прям как взрослые, которые узнали об отношении полов и теперь видят любовников. И тут же может показаться, что вокруг сплошь абьюзеры, токсичные отношения и так далее. Положение усугубляется тем, что об этом рассказывают множество интернет-ресурсов.


  Но не поддавайтесь. Далеко не все люди, которые используют такие методы, социопаты и психически больные люди с нарциссическим расстройством личности и с прочими диагнозами, которые должен ставить врач. А лучше консилиум.


  Их, конечно, стало несоизмеримо больше, и шире стали применяться способы насилия, манипуляции, давления. Причин этому много. Тут и пропаганда такого рода «непробиваемых» людей в кинематографе, и всякие курсы эффективных менеджеров, где на полном серьёзе обучают методам психического насилия над сотрудниками.


  Но скатываться в постановку диагнозов неправильно. Наша задача — вовремя идентифицировать эти методы, чтобы принимать решения и не залипать в гештальтах, теряя самооценку, вваливаясь в неврозы, а то и в депрессии. Но закончим лирическое отступление и приступим к разбору метода.


  Висхолдинг происходит в семьях, на работе, между родителями и детьми, между супругами, то есть там, где есть два или более человека. Вас что-то задело, у вас возникла какая-то эмоция, вы хотите её проговорить, вы хотите что-то обсудить, вам что-то непонятно, где-то какие-то вещи неясны, и вы хотите их прояснить, вам это важно. Ключевое слово — важно.


  И когда вы подходите, чтобы высказать что-то другу, начальнику, второй половине, то происходит отказ от конструктивного диалога. В результате вы стоите и думаете: стоп, что это было? И при любой попытке начать об этом разговор происходит либо давление, либо обесценивание ваших эмоций, либо просто игнор — человек уходит, выключает телефон, бросает трубки. Вот это и есть так называемый висхолдинг, или с английского — удержание.


  
  Висхолдинг — метод психического насилия, манипуляции, основанный на создании у жертвы незакрытого гештальта по важному вопросу. Жертве не предоставляется информация, достаточная для принятия решения, создаётся «зависшая» ситуация, она же незакрытый гештальт.

  


  Целью висхолдинга является «дрессировка» жертвы на непроявление эмоций. Обычно в висхолдинг входит:


  
    	оценивание ваших эмоций;


    	обесценивание ваших эмоций;


    	уход в игнор;


    	соскакивание с разговора, перевод темы. (Например, вы пытаетесь сказать: «Так, я видела у тебя в инстаграме, что ты с какой-то женщиной переписывался весьма в фамильярном стиле — это что?». А он вам в ответ: «Ой, слушай, а помнишь тётю Машу, к которой Дениска четыре года назад уехал в Новосибирск? Так вот, тётя Маша звонила и сказала, что у Дениски рыбки сдохли».)

  


  И как только вы начинаете видеть, что это вроде бы и разговор получается, но он всё время вокруг да около и всё равно ни о чём, но вы всё равно ничего не можете выяснить, а только чувствуете вину за то, что на человека наехали, и он вообще, собственно говоря, вынужден перед вами оправдываться. Поздравляю, вы нарвались на классический висхолдинг, то есть запрет эмоций в том или ином формате.


  Главной отличительной чертой висхолдинга является отсутствие конструктивного диалога. Ещё раз подчеркните слово «конструктивного». То есть в некоторых случаях диалог возможен, но это диалог с переходом темы разговора, с уходом, соскальзываниями. С усмешками «ты всё принимаешь слишком близко к сердцу, сколько уже можно, ты всех достала своими разговорами, ну что тебе опять не нравится, я всё нормально сделал».


  В результате вы остаётесь с невысказанными эмоциями, с невыясненной до конца информацией, которая вам важна. Вы не прояснили для себя что-то важное по определению к какому-то человеку, а человек не даёт вам эту возможность. В результате вы не можете принять решение, и гештальт не закрыт. А поскольку, я подчёркиваю, что вопрос для вас важный, дефолт-система никак не может его бросить, изводя вас.


  Теперь давайте представим, что это продолжается на протяжении года, двух, трёх — пока вы работаете на одной и той же работе или живёте с таким человеком. Сколько вам потребуется времени, чтобы начать сомневаться в собственной адекватности? Вы автоматически, из-за того что есть кредит доверия, о чём я уже говорил в прошлом разделе, начинаете терять самооценку.


  Вам кажется, что вы ходите по минному полю, что шаг вправо, шаг влево — и на вас опять обидятся и начнут дрессировать игнором, если вы проявите неугодную эмоцию. Спустя несколько лет такой работы или жизни с таким человеком может произойти полный распад личности — стирание личных границ.


  Как вы уже догадались, применять висхолдинг могут только те, с кем у вас есть отношения. Дворник Василий, который скажет вам: «Всё, жилец из квартиры 50. Явно у вас там нечисто, я с вами не разговариваю», — не сможет вас задеть. Ну и не разговаривай. Потому что он не из вашего ближнего окружения. Другое дело — ваш начальник, ваши родители, друзья, вторая половина.


  Так что же делать, если вы попали под влияние человека, применяющего висхолдинг? К сожалению, по возможности бежать.


  Вероятность того, что садист изменится и вы донесёте до него, что вам больно, что вы умираете, практически нулевая. Если это действительно человек с диссоциальным расстройством личности, то новость совсем плохая — он получает от ваших мучений удовольствие.


  Но как я уже сказал, не все у нас вокруг социопаты с диагнозом. Иногда это бывает просто паттерн поведения, то есть человек по-другому не умеет. Он вбил себе в голову, что он не будет говорить о чём-то, что ему неприятно. Есть особенность: если вы начинаете припирать его логическими аргументами к стенке, он включит игнор, висхолдинг и скажет: «Слова тебе больше не скажу». И всё — у человека такой паттерн.


  Если это паттерн поведения, человек может одуматься, если он хоть как-то вами вообще дорожит, но вероятность этого крайне мала, поэтому мой совет: с такими людьми надо категорически рвать. Уйти с работы — это ужасное предложение, но оказаться в клинике неврозов гораздо хуже. Никто в XXI веке с голода не помрёт, я вас уверяю, но себя надо уважать — потому что если вы себя не уважаете, то на работе, в отношениях и дальше о вас будут вытирать ноги.


  Хуже всего, конечно, детям, им никуда не деться. Поэтому, дорогие мои родители, если вы против детей применяете такие вещи и дрессируете их висхолдингом, ребёнок, конечно, вряд ли сможет что-нибудь вам противопоставить, но готовьтесь огрести проблемы от того, что с ним будет в зрелом возрасте, и не только у него. У вас тоже.


  Итак, наша с вами задача — разорвать с этим человеком отношения, кто бы он ни был. Начальник, вторая половина, которая вдруг взяла моду регулярно бросать трубку, уходить в игнор или переводить тему разговора. Один раз вы можете попробовать донести это до человека, но я вас уверяю, что даже если садист скажет вам «да, да, я понимаю, как тебе тяжело, плохо», то на следующий день всё повторится. И опять будет ощущение того, что вы ходите вокруг да около.


  Как правильно выйти из подобных отношений


  Здесь я расскажу, как правильно выйти из таких отношений и перестать залипать в гештальте, потому что чем дольше это продолжается, тем хуже. Нужно этот гештальт закрыть. Но чтобы его закрыть, надо выяснить кое-какую информацию, а вам этого сделать не дают. Если конструктивный диалог с человеком невозможен и вам в нём отказывают, единственный способ закрыть этот гештальт — метод стоп-лосса.


  Первый шаг. Стоп-лосс. Методом стоп-лосса вы закрываете этот гештальт и принимаете жёсткое решение о разрыве или уходе с работы.


  Второй шаг. Переоценка. Теперь нужно перестать загоняться и сделать так, чтобы вас не тянуло к объекту, относительно которого вы закрыли гештальт — к работе, к партнёру, который плохо с вами обошёлся. Обесценивание — это самый примитивный способ для этого. Но я не советую использовать его.


  Нам нужно сделать не обесценивание, а переоценивание, то есть отрефлексировать всё, объективно и честно признать, что были хорошие моменты, но новые вводные изменили оценку. В связи с новыми данными — поступком человека — сделать его переоценку. Не обесценить, а переоценить.


  Третий шаг. Вернуть самооценку. Самое главное, что нужно делать всегда, — это быть, а не казаться. Вы должны начать уважать себя и вернуть себе самооценку. Запишите и подчеркните себе эту фразу — быть, а не казаться. Невозможно повысить самооценку быстро и дёшево. Сейчас объясню почему.


  Часто в таких ситуациях люди пытаются повысить самооценку, поменяв стрижку, купив новые шмотки, купив в кредит iPhone или машину, набив татуировку, прыгнув с парашютом. Но не выйдет. Это дешёвка, и она не сработает.


  Поднять собственную самооценку можно только работая над собой. Планомерно, долго и муторно. Например, получив образование, изменив собственное тело — потому что это небыстро и это то, что действительно нельзя купить.


  Уйти с работы в никуда — это поступок. Получить новое образование — это труд. Так что займитесь собой, развивайтесь. Не пытайтесь повысить самооценку дёшево и быстро. Прыжок с парашютом быстро забудется, татуировка примелькается, а пирсинг будет вызывать фейспалм. Вы должны развиваться постоянно.


  Четвёртый шаг. Укрепить границы. И наконец, последнее. Для того чтобы работать на будущее, пожёстче обозначьте себе личные границы, о которых я вам рассказывал, потому что чем жёстче вы обозначаете личные границы, тем меньше вы туда допускаете недостойных людей.


  Этюд «Ва-банк»


  Этот этюд написан по мотивам писем моих подписчиков и комментариев. Они очень личные, и я не могу разместить их дословно. Речь идёт о ситуации, когда вас висхолдит вторая половина на следующий же день после объяснений в дружбе и любви, спустя долгое время отношений. И происходит это часто перед значимым событием — совместной поездкой, перед Новым годом или подобным.


  Ещё вчера вы шутили вместе, человек, глядя вам в глаза, говорил, что «я буду с тобой плечом к плечу, я твой друг, я тебя люблю, я хочу от тебя детей», смайлики и пожелания спокойной ночи. А уже сегодня телефон не отвечает. В лучшем случае вам напишут «я тебе больше ничего не скажу» в WhatsApp, формально придравшись к смайлику.


  Если у вас нет знаний, которые вы получили из прошлых разделов, вы практически умираете. Вы реально в шоке, крутитесь, как на сковородке, воете от физически ощущаемой боли. Вы начинаете залипать в гештальте: что случилось? за что? Человек пошёл ва-банк.


  У вас всегда есть планы на будущее. Вы представляете себе, что будет дальше, как вы будете общаться, как будут развиваться ваши отношения, ваш совместный отдых. Он знает, что вы инвестировали в отношения что-то — свои мечты, даже не деньги.


  Вы инвестировали, вы что-то ждали от этих отношений, и он знает, что вам не захочется просто так это всё потерять, поэтому вы захотите их вернуть, продолжить, получить свои дивиденды. И поэтому он идёт ва-банк. И в этот момент — перед Новым годом, перед поездкой — он выкидывает такой фортель. Зачем?


  Для того чтобы начать над вами доминировать или окончательно вас подавить, если партнёр и ранее доминировал. Ведь начиная выяснять, бегать за ним, унижаться, вы автоматически становитесь в подчинённую позицию. И тут, если у вас стальные нервы и вы обладаете теми знаниями, которые я сейчас вам дал, вы через силу разрываете такие отношения. А это очень больно. Второй вариант, вы начнёте унижаться, ползать, бегать, выяснять. Почему?


  Потому что вы хотите получить назад свои инвестиции. Инвестиции в будущее, надежды. И тут вы мгновенно проиграли, потому что, позволив с собой обращаться так раз, вы даёте карт-бланш на подобное и в будущем.


  Я опущу ситуацию, когда вы не особо нужны, когда партнёр заранее готовит разрыв отношений. Когда Новый год или то самое значимое событие ваш партнёр заранее планировал провести уже не с вами. Тогда есть вероятность, что в вас не нуждаются и доминировать не хотят, но тогда вам не будут за день до спланированного ухода говорить о любви и дружбе. А если и будут, то это предательство доверия, о котором будет отдельный разговор. В этом этюде я рассматриваю частный случай, когда ваша заинтересованность и грядущее совместное событие делает гештальт очень важным для вас, позволяя висхолдингом полностью вас подавить в случае «успеха» столь отвратительного плана.


  Этюд «Эффект “Конкорда” в отношениях (и не только)»


  В 50-х годах прошлого века Франция и Великобритания разрабатывали сверхзвуковой пассажирский самолёт «Конкорд». Уже в процессе разработки стало понятно, что окупаемости не будет, а разработка будет стоить значительно больше, чем планировалось. Однако когнитивное искажение «ну столько уже потратили, давайте продолжим, осталось ещё чуть-чуть» заставило продолжать убыточный проект. Такое желание «отыграться», основанное на том, что «сколько уже вложено, жалко бросить», и получило название эффект «Конкорда», или эффект невозвратных потерь.


  Но если с «Конкордом» всё упиралось в цифры, то такая нематериальная сфера, как чувства и отношения, намного сложнее. И этим часто пользуются различного рода манипуляторы и абьюзеры.


  Суть в том, что и в прошлом этюде: эмоции — и плохие, и хорошие — воспринимаются нами как вложения. К примеру, вы слышали от женщины, которая живёт с алкашом: «Ну столько уже пережито вместе, что ж теперь, перечеркнуть это?».


  Ошибка эффекта «Конкорда» больше когнитивная, суть её в том, что при принятии решения нельзя учитывать те вложения, которые вернуть не получится, — нужно учитывать только дальнейшую рентабельность. Решение «продолжим, раз уж столько вложено», неверно. Потому что ни остановка проекта, ни его продолжение никак не повлияют на уже потраченные средства. Их уже не вернуть. Это невозвратные потери.


  Однако в отношениях, в учёте эмоций оценка этих вложений весьма затруднена. Поэтому токсичные партнёры часто этим пользуются, подвешивая свою жертву на висхолдинг и заманивая призрачной «морковкой на удочке» — вот ещё чуть-чуть, и всё будет хорошо. «Это у меня просто период тяжёлый, скоро всё будет как прежде». Как работает такая схема?


  Давайте кратко коснёмся теории психического поля Курта Левина. Да, да — это научный руководитель Блюмы Зейгарник, с которым она в кафе и пришла к идее эффекта Зейгарник.


  Она нам также пригодится, когда я вам открою секретик: как увлечь свою вторую половину спортом.


  Итак, Курт Левин считал, что мы все находимся в некоем психическом поле, мы являемся сами объектами, а все события, люди вокруг нас тоже являются объектами, фигурами этого поля разного размера и разной валентности.


  Плюсовая валентность означает, что нас тянет к нему, отрицательная — что нас от него отталкивает, а размер — насколько сильно нас тянет и насколько сильно отталкивает. Каждый человек носит своё поле с собой.


  Наша потребность в отношениях в результате того, что мы в неё всё время вкладываем усилия, как объект значимости для нас увеличивается, распухает с каждым циклом. Потому что это эффект казино или эффект «Конкорда» — мы вложились, а нам говорят: «Ещё чуть-чуть, сейчас отыграешься, ну, давай ещё чуть, ну же, столько уже вложили, ну давай ещё. Не бросать же».


  Если это отношения, эти вложения даже не денежные — это могут быть вложения ваших эмоций, вложение в надежду, в совместные планы. И вот вы туда вкладываете, вкладываете, вкладываете, а оно распухает, становится для вас ещё более значимым. Потому что каждая попытка добавляет вложенного нематериального актива усилий и увеличивает значимость для вас этих отношений.


  Теперь понятно, почему ни один садист-социопат не скажет сразу: «Я тебя разлюбил(а), всё кончено», — ему выгодно растить значимость, играя на эффекте «Конкорда» в отношениях. И питаться вашими эмоциями, надеждой и болью. И чем больше вас раскачивают на качелях, тем сложнее поставить стоп-лосс. Что с этим делать? Увы, ваш «Конкорд» не полетит. Вас высосут под ноль и утилизуют, и поставить этот стоп-лосс нужно. Если вы уже вырастили значимость до размеров, когда вам самим это не под силу, обращайтесь к психотерапевту. В сотый раз повторю: ничего зазорного тут нет.


  Этюд «Не путайте слабость и уязвимость»


  Что самое сложно после того, как вы пережили подобные отношения? Самое сложное — не очерстветь душой и не напялить броню от страха, что это повторится. Многим кажется, что это слабость. Нет. Это уязвимость, и не надо их путать. Уязвимость не равно слабости.


  Как много мы себе вбиваем в голову того, что мешает нам жить на всю катушку и дышать полной грудью. Одна из ошибок — общепринятый знак равенства между уязвимостью и слабостью. Мы часто пытаемся не показывать слабость там, где слабости у нас и в помине не было. На самом деле же мы боимся оказаться в уязвимом положении и испытать в конечном итоге эмоциональную боль.


  Но штука в том, что СЛАБОСТЬ = ВСЕГДА (!!!) ПОСТУПКИ. А УЯЗВИМОСТЬ = ВСЕГДА ЧУВСТВА. НЕ ПОКАЗЫВАТЬ СЛАБОСТЬ очень просто — надо не ПОСТУПАТЬ КАК СЛАБАК. Всё. А вот попытка не показывать того, что ты живой человек, надевать на свою душу бронепластины класса 6А — это запрещать себе испытывать чувства. Чтобы этого добиться, мы идём на обман себя, стараемся держать морду кирпичом, как в кино. Потому что если покажешь уязвимость, туда и ударят. Так?


  Не совсем. Я сейчас расскажу, что с этим делать, а пока вы посмотрите на то, что получилось. Стоит этакий боец, закованный в броню, способную выдержать попадание с 10 метров бронебойной пули 7,62 × 54 мм и массой 10,4 г, выпущенной из винтовки Драгунова (СВД), и думает: «Фиг вы меня проймёте, я весь из стали».


  И ведь верно думает — только есть проблема: закованный в такие латы боец НЕ МОЖЕТ ДВИГАТЬСЯ. Она безумно тяжела. Ведь именно эмоции — это то, что составляет нашу жизнь. И нормальное существо может и радоваться, и страдать.


  Без этого вы будете персонажем современной рекламы, который всегда на позитиве, у которого всегда полно сил и который никогда не грустит. Прямо-таки классический МДПшник8 в маниакальной фазе, не находите? Только плюс без минуса — говорят нам из телевизора. Мужчины не плачут, говорят нам с детства.


  Но так не выйдет. У всего есть оборотная сторона. Вам говорят, если счастлив — будешь страдать. А попробуйте эту же формулу перевернуть: заткнёшь себе право страдать и быть живым — не будешь счастлив. Тоже верно, но про это нам не говорят. Прямо когнитивное искажение про неприятие потери.


  И вот такой неуязвимый боец стоит, а жизнь идёт мимо него. Что начинается? Правильно, суррогат счастья: бухло, наркотики, попытка ощутить яркость красок от экстремального спорта, через опасность и саморазрушение, гонки по городу на спортбайке под 200, пирсинг из 350 колец, тоннелей, заклёпок в ягодицах. Эмоций-то хочется.


  Но если про «если есть счастье, то будет страдание» мы знаем, то про «если нет уязвимости и боли, то не будет счастья» не хотим даже задуматься. А медалька-то одна, чудес не бывает.


  Что же делать?


  А кто способен ударить в уязвимое место? Тот, кто стоит близко к вам, но если он при этом незрелый человек. Зрелость — это баланс между мужеством и чуткостью.


  Любовь, к примеру, делает вас уязвимым. И что? Отказаться от эмоциональной близости? Заниматься любовью в бронике класса 6А? Зато точно не ударят. Да не смешите!


  Выход — не подпускать близко незрелых подловатых людей. Потому что если вам одиноко, а вы пошли с собой на компромисс и связались с таким, это ПОСТУПОК. А вот поступок — это СЛАБОСТЬ.


  Совершив слабость, пытаться компенсировать это, заковываясь в броню, — путь в никуда. Да, трудно найти человека, который бы обладал этой зрелостью, но никто и не обещал, что будет легко. Не идите на компромисс, гоните малодушных из ближайшего окружения — тогда их попытки уязвить вас и посмеяться над вашими слезами не достигнут цели.


  Снимайте броню. Да, иногда будет больно. Но без неё вы сможете лететь по жизни без суррогата чувств. В Средние века вести рыцарский поединок с поднятым забралом было опасно — велик был шанс получить удар разбившимся в щепки копьём. Но при этом был шанс лучше всё контролировать из-за широты обзора. Да, это сильный поступок — оказаться перед кем-то уязвимым и без забрала. Ну так мы же стремимся не показывать слабость, а это значит не делать слабых поступков.


  Забейте на всё, что впитали с культурой, что слабость — это уязвимость. Вы поступили слабо? Сбежали с драки? Бросили друга? Нет? Вы поступили сильно, слабости нет, даже если вы матерились, плакали и рвали волосы от обиды и боли. Задача выполнена. Вы не слабак, так что плачьте и материтесь на здоровье.


  А если кто-то вам посмеет сказать, что это слабость, даже ваши родственники, шлите их подальше. Им, может, неловко видеть вашу боль — потерпят. Это вы были на поле боя, и вы не сбежали. Вам и решать, как себя вести. А смотреть на непробиваемого железного человека пусть идут в кино.


  Не пытайтесь испытывать чувства за бронёй. Броня не даст вам двигаться (потому что тяжёлая), но страдать вы будете под ней не меньше. Обратная сторона попыток уравнять уязвимость и слабость — это то, что окружающие видят деревянного бесчувственного монстра на вашем месте. Они-то боль испытывают, а вам как с гуся вода.


  И хорошо, если найдётся кто-то умный, кто не поверит, что за бронёй вам хорошо, как бы вы ни пытались это показать. Таких умных мало, а значит, шансов окружить себя зрелыми людьми, которым честь не позволит воспользоваться вашей уязвимостью, значительно уменьшается.


  Р. S. Уже много месяцев спустя после того, как я написал этот этюд, мне встретились строки Уильяма Дю Бея (William DuBay) — католического священника и активиста. Удивительно, как мои взгляды совпали с тем, что было написано в 60-х годах прошлого века. С вашего позволения, я приведу его слова:


  
  Самая человечная вещь, которую мы должны совершить в своей жизни, — это научиться высказывать наши искренние убеждения и чувства и переживать последствия этой откровенности. Это основное требование Любви, и это делает нас уязвимыми перед людьми, которые могут высмеять нас. Но эта уязвимость — единственная настоящая ценность, которую мы способны предложить людям.


  Защищённость есть признак смерти, незащищённость и риск — признак жизни...


  Если мы хотим найти дорогу друг к другу, то эта дорога — уязвимость. Уязвимость — не слабость. Это всё миф. Я определяю уязвимость как эмоциональный риск, незащищённость, доверие. Она наполняет наши жизни энергией каждый день. Это наше самое точное измерение мужества. Быть уязвимым — значит быть честным, открытым. Уязвимость — это место, где берут начало инновации, способность к творчеству и изменения.


  Где берёт начало и любовь.


  Творить — создавать что-то, что никогда не существовало в таком виде раньше. Нет ничего более уязвимого, чем это.


  И ничего более прекрасного.

  


  Как поднять самооценку — подробно


  Что ж, если самооценка так для нас важна и именно при угрозе её падения мы неосознанно включаем всевозможные психологические защиты, то её поднятие — важнейший вопрос. А раз уж самооценка сильнейшим образом подвергается атаке при психическом насилии вроде висхолдинга, газлайтинга и других, то давайте подробно разберём, как её вернуть на место и повысить.


  Когда в нас закладывается самооценка? В какой момент рождается? Изначально самооценка складывается в детстве примерно до трёх лет из оценки нас значимыми для нас людьми, как правило, это родители. Запомните важное прилагательное: значимыми людьми.


  И вот с этой самой самооценкой, которую потом можно изменить, человек и выходит в жизнь. И что с ним будет происходить дальше, очень сильно зависит от того, насколько она адекватна, то есть насколько его притязание соотносится с тем, что фактически он из себя представляет.


  Итак, у нас есть базовая самооценка, которую нам дали в детстве. С возрастом потихонечку она превращается в так называемую «экзооценку» — это мой термин. «Экзо», что это значит? Это «внешнее».9


  И, как сообщающийся сосуд, с ним рядом находится эндооценка — то, как мы оцениваем себя сами. И поскольку это сообщающиеся сосуды, то, как нас оценивает наше общество, наше окружение и особенно, повторяю, значимые для нас люди, влияет на оценку нас нами.
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  Вспомните, пожалуйста, раздел о висхолдинге. Если к вам подходит дворник, имени которого вы даже не знаете, и говорит: «Вы знаете, я с вами не буду больше разговаривать», то вы этого не заметите. Почему? Потому что это не значимый для вас человек.


  Если этот же человек подойдёт к вам и скажет: «Вы знаете, я думаю, ваше знание английского полная... полный отстой», вы пожмёте плечами — его оценка для вас ничего не значит.


  Но оценка значимых для вас людей всегда значит больше. Это те люди, которых вы подпустили близко, в ближний круг: ваша вторая половина, ваши родители, ваши дети, начальник, друг.


  Из их мнения формируется большая часть экзооценки во взрослом состоянии. То есть то, как вас оценивают относительно вашего положения в обществе и ваших достижений близкие вам люди. Сообщающимся сосудом она приходит в самооценку — то, что вы представляете о себе, — эндооценку.


  Как вы понимаете, и оценка вас другими людьми, и оценка себя вами очень субъективны. То есть то, как вас оценивают другие и вы сами (а эти оценки — сообщающиеся сосуды) — это так называемая субъективная самооценка. Но фишка в том, что субъективная самооценка для нас важнее, чем объективная.


  Приведу пример из истории дружбы писателей Френсиса Скотта Фитцджеральда и Эрнеста Хемингуэя, описанный последним. Жена Фитцджеральда постоянно говорила ему о том, что размер его полового органа настолько мал, что он никогда не сможет удовлетворить никакую женщину. На этой почве самооценка писателя была ниже некуда. Однажды он попросил Хемингуэя оценить размер его члена и выяснилось, что никаких отклонений от размеров среднестатистического пениса у Фитцджеральда не было. Так вот, размер члена относительно средних для популяции показателей — это объективная оценка. А оценка размеров члена женой Фитцджеральда — субъективная.


  И объективно никаких поводов для снижения самооценки нет, но субъективно нам не важно мнение незначимых для нас людей. А мнение жены — важно. Это связано с этологией и нашим положением в стае (ещё раз перечитайте раздел). Что о нас подумают члены другой стаи или незначимые омеги нашей стаи — нам не важно. На наше место в нашей стае они не влияют. А вот как нас оценивают значимые члены стаи — ой как важно! От этого зависит наша выживаемость и уровень жизни.


  Отсюда и часто верное представление о том, что если жена верит в мужа и в её глазах субъективная оценка его очень высока, он может свернуть горы. А если жена постоянно чморит мужа, обесценивает его, будь он даже изначально миллионером — велик шанс, что он всё потеряет и сопьётся.


  Итак, что даёт нам это знание? Из него следует правило номер один.


  Правило первое. Всегда понимайте, что оценка вас значимыми людьми требует проверки на приближённость к объективной. Если объективно вы успешны, а ваша вторая половина вас обесценивает — это повод сознательно не принимать в расчёт её мнение, а заодно и сделать выводы, близкий ли это вам человек. Желает ли он вам успеха и процветания. Если же, наоборот, вас оценивают выше, чем вы являетесь по факту, — это повод не витать в облаках эйфории своей крутости, чтобы не разбиться при падении о реальность.


  Но я сказал, что эндооценка и экзооценка — это сообщающиеся сосуды. Поэтому то, как вы оцениваете себя, особенно если ориентируетесь на объективные маяки, будет влиять и на оценку вас в социуме. Это и есть эффект уверенного в себе человека.


  Конечно, обе субъективные оценки будут всегда неточными. Поэтому они и субъективны. Субъективная эндооценка неточна, потому что вы не видите себя со стороны. А другие люди, разумеется, всегда предполагают и додумывают за вас что-то, исходя из себя. Это называется проекцией. И если о когнитивном искажении «ошибка проекции» мы говорили во второй книге и в видео, то о защите «проекция» мы будем говорить чуть позже в этой книге (https://youtu.be/6iMlx9UQBWw).


  Итак, случись вам попасть в газлайтинг или другой ад, первое, с чего надо начать, это провести ревизию вашей самооценки на предмет приближённости к объективной. Это правило номер один, и мы его только что рассмотрели. Ключ к успеху такой ревизии — это кристальная честность перед собой в понимании того, кто вы есть. Со всеми вашими недостатками, со всеми вашими достоинствами, без закрывания глаз и засовывания голову в песок.


  От того что вы себе в чём-то признаетесь, небо не упадёт на землю, потому что если вы признаетесь себе, что вас есть определённые недостатки, это не значит, что вы теперь будете такой навсегда. И вовсе не означает, что это не нужно менять или не нужно улучшать то, что есть хорошего.


  Поэтому термин «принять себя», который очень часто используется, мне не нравится. Вот, примите себя таким, какой есть. Нет. Я считаю, что термин должен быть таким: согласиться с тем, что в текущий момент — подчеркните жирным, пожалуйста, и запишите — в текущий момент я есть такой. Это означает, что на сегодняшний момент, возможно, мои силы истощены, я эмоционально разорён, мне плохо и я не умею много чего.


  Как только вы признаетесь честно себе в том, что вы такой в текущий момент, а текущий момент не значит, что это навсегда, вы можете начать это менять. До тех пор пока вы «я принимаю себя таким, как есть, и хватит» или если вы засовываете голову в песок, если врёте себе, вы не сможете ничего поменять, потому что не видите то, что надо в себе менять. А без изменения себя самооценка не поднимется.


  Как только мы определились с тем, над чем мы будем работать, надо начать действовать. Если вы увидели что-то, что вам в себе не нравится, — начните с этим работать. Как? Да как угодно! Составьте план. Не можете сами? Идите к психотерапевту. Можете сами — делайте сами. То есть вы должны, поняв, где у вас прокол, начать менять себя.


  И вот теперь главный вопрос: а ЧТО ДЕЛАТЬ? Что именно поднимает самооценку и почему в прошлом разделе я заострял внимание на том, что покупка iPhone в кредит, тоннели в уши, татуировки и прыжки с парашютом не поднимут самооценку? Более того — они уронят вашу самооценку в большинстве случаев.


  Муж с женой, отношения неважные, муж подкаблучник и он решает: надо поднять самооценку. Он бреется налысо, надевает байкерскую косуху, вставляет себе серьгу в ухо, набивает татуировку, покупает iPhone. «Теперь я крутой брутальный самец», — думает он. И вот он приходит домой, пинком открывает дверь и с порога заявляет жене: «Ну что, кто мне тапочки наденет?». Жена невозмутимо смотрит на него и говорит: «Патологоанатом».


  Почему так произошло? Давайте ещё раз вернёмся к определению самооценки Уильяма Джеймса — эта картинка уже была в начале книги.
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  В определении профессора Джеймса точно подмечено: фактологически доказанный успех в значимой части личности — это плюс. А притязания и амбиции — это минус. Теперь отметим тот факт, что для нас наиболее важной является оценка нас значимыми для нас людьми. Субъективная оценка.


  И получается, что:


  
    	Всё, что можно совершить без подготовки, просто решившись, не является фактами доказательств успеха. Прыжок с резинкой с высоты семи девятиэтажных домов (те самые 207 метров) не требовал от меня подготовки. Купил билет и прыгнул. Это не считается. А вот, к примеру, на Эверест без подготовки вы не поднимитесь. Это успех. Покупка телефона, машины, смена шмоток и причёски — не считается. Выучить язык — считается.


    	Значимые люди прекрасно знают, кто вы на самом деле. И поэтому для жены из вышеупомянутого анекдота лысый муж в косухе с татуировкой остался таким же чмошником и подкаблучником, каким был. Мнение значимых людей покупкой телефона в кредит не изменить.


    	А вот амбиции мужа — изменились! Изменились его притязания. Какой бы человек ни был, сколько бы он себя ни убеждал о том, что «ребята, да я давно хотел побриться налысо, я давно мечтал серьгу в ухо, я давно хотел набить татуировку, это всё для меня» — как только человек это делает, он это делает для поднятия самооценки. Он начинает считать, что он стал круче, но он как личность не изменился ни на секунду. А амбиции по формуле профессора Джеймса у него увеличились. Он ждёт, что теперь его будут ценить больше.

  


  
  Подведём итог: согласно определению самооценки профессора Джеймса, все результаты, которые не стали следствием изменений вас как личности, особенно для значимых людей, не добавляют к вашей самооценке ничего. А если при этом у вас в результате увеличились амбиции (притязания), то ещё и понижают вашу самооценку.

  


  Для значимых людей вы так и остались прежним. Уничтоженным в результате абьюзивных отношений, на паршивой работе, в результате трагичности какого-то случая. Но притязания-то у вас увеличились. И люди видят неадекватность ваших притязаний относительно вашего статуса, и из-за этого у вас даже понижается оценка.


  А значит, для повышения самооценки придётся работать над собой. Плоды такой работы будут видны не сразу, но они не упадут уже через пару недель, как эффект от прыжка с парашютом или обладания новой вещью.


  Эта работа над собой даёт эффект осознания, что вы каждый день становитесь лучше себя вчерашнего. Это то самое чувство растущей власти, о котором говорил Ницше. Это, выражаясь математически, положительная производная динамики ваших изменений по времени, каждый день. А это достигается — как раз о чём говорил Лао-цзы: «Путешествие в тысячу ли начинается с одного шага» — длительным, незаметным ростом. Всё самое важное в человеке достигается длительным и незаметным ростом.


  Давайте посмотрим наглядно на этот график.
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  Здесь у нас по вертикальной оси отложена некая условная самооценка, а по горизонтальной оси отложено время. График серого цвета — это ваша самооценка, когда вы работаете долго, планомерно, предположим год, изучая язык, получая образование, занимаясь бодибилдингом, худея, изучая питание, работая над собой.


  А вот чёрный резкий всплеск, чёрный график — это ваши ощущения от того, что вы побрились налысо, вставили серьгу себе в ухо, сделали татуировку, надели байкерскую косуху и купили iPhone.


  В течение короткого промежутка на одну неделю получите рост самооценки в эндооценке, который вы бы получили месяца за два-три планомерной работы над собой. Может быть, даже больше, может, и меньше — вопрос в вашей эффективности работы над собой. Но уже через неделю он упадёт в ноль или понизится за счёт экзооценки.


  Зато этим чёрным графиком пользуются шарлатаны из разряда коучей и создателей марафонов и групп поддержки.


  Что я имею в виду? Очень много на различного рода коучинговых курсах, в третьесортных статьях интернет-журналов в рубрике «Психолог советует» говорят: «Если вы только что разошлись с вашей девушкой или с молодым человеком, смените причёску, купите новый телефон, купите новую машину, порадуйте себя, съешьте что-то вкусное». Это чушь собачья.


  Психотерапевт вам скажет, что удовольствие от покупки новой вещи, удовольствие от таких единовременных изменений — максимум несколько дней или неделя-две. Максимум. Но последовав совету такого коуча в первые дни, вы ощутите повышение вашей эндогенной самооценки и подумаете: «Отличный совет дал этот психолог. Куплю его марафон». Так что заклинаю вас не поддаваться на дешёвки.


  Это очень похоже на то, что человек, который несколько десятков лет набирал вес, решил похудеть за две недели к отпуску. Все зрители проекта FreshLife28 знают, что это невозможно. Попытка, вкинув деньги, поднять себе самооценку способом, который может сделать абсолютно любой человек без подготовки, невозможна. Любой человек может взять кредит, купить iPhone, любой человек может сменить причёску — это не работа над собой. Завтра и послезавтра вы останетесь таким же, каким и были. Это то же самое, что попытаться похудеть за неделю к отпуску.


  Будет трата средств: например, прыжок с банджи с высоты 207 метров в Сочи стоит 20 000 рублей. Вы получите краткий всплеск уважения к себе на несколько дней больше, чем если будете работать над собой те же несколько дней. Но потом самооценка вернётся на прежний уровень или понизится, а ресурсы будут уже потрачены.10


  Вам же нужно постоянное, ежедневное небольшое изменение, которое ваш мозг будет фиксировать и отмечать, что вы сегодня чуть лучше, чем вчера. Именно поэтому, друзья мои, «быть, а не казаться» — это квинтэссенция проекта FreshLife28. Если вы хотите поднять самооценку, вам необходимо делать что-то, что меняет вас как личность.


  Этюд «Бодибилдинг и успех в жизни»


  Давным-давно я записал видеоролик на канале о связи бодибилдинга, похудения и успеха в жизни. Вот он: https://www.youtube.com/watch?v=Pf9H7ZUpmnM.


  Так вот, теперь вы знаете, как это работает, потому что я только что рассказал механизм. Бодибилдинг, похудение — это идеальный и один из самых простых и безопасных способов повысить свою самооценку.


  Почему? Потому что вы не купите похудение в кредит за 50 000 долларов, не купите за 100 000 долларов себе красивое тело — вы можете его только сделать, меняя себя как личность.


  Потому что вы не можете похудеть за неделю — не получится. Вы не можете похудеть, держась на силе воли, — сорвётесь. Вы не можете работать над собой годами в зале, ненавидя это дело, — сорвётесь.


  Вы можете это сделать, только изменив себя как личность, а это самое простое, потому что здесь, в отличие от карьеры в бизнесе, всё зависит только от вас. Вы боретесь только с собой, у вас нет конкурентов, с которыми надо соревноваться.


  Поэтому если вы как раз в моменте, когда, к примеру, вышли из абьюзивных отношений, потеряли работу и решили заняться собой, — это самое правильное решение. Не рвите, конечно, с места в карьер, но это самое правильное решение: быть завтра чуть лучше, чем вчера. Это даст свои плоды в повышении самооценки.


  И именно как раз наш престижный образ жизни — это один из самых простых и действенных способов, потому что вы видите результаты в зеркале. Помните, что самооценка — это доказанные фактами ваши достижения. А ну-ка попробуйте кто-то усомниться в том, что вы похудели на 40 килограммом, как наши камрады из рубрики «Разбор полётов». Когда вы видите это в зеркале, никто обесценить это не сможет. А если кто-то и попытается, вы пошлёте его на три буквы. Потому что вы прекрасно знаете, что вот оно, зеркало, вот они, показания весов, и кто бы что ни говорил — вы сделали это. И вот она, ваша истинная самооценка.


  Этюд «Меня ранит любая критика»


  А рассмотрим тот самый вариант, когда что-то в вашем детстве произошло не так, и вы патологически принимаете в штыки любую критику. И любой человек, даже тот самый вот дворник, который подметает и говорит, что с вами не будет разговаривать, и считает, что ваш английский отвратительный, может задеть вашу самооценку.


  На что это похоже? Это похоже, что в двух сообщающихся сосудах в том месте, где у нас экзооценка, — дырка. Это означает, что сколько бы мы ни вливали бы в эндооценку, в самооценку — всё выливается после простейший критики какого-нибудь совершенно левого чувака, который, предположим, едет с вами в маршрутке и критикует вашу причёску.
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  И это состояние — патологическое, и чтобы отвязать оценку от незначимых людей и максимально её привязать к себе, существуют различного рода психотерапевтические практики.


  И тут я вам рекомендую обращаться к психотерапевтам. Есть когнитивная терапия Аарона Бека, есть метод доктора Эллиса, есть много-много вариантов. Но для начала я рекомендую вам терапию Bazilio.


  Я уже вам про неё неоднократно рассказывал. Я, конечно, не такой крутой парень, как Аарон Бек или как Эллис, но тем не менее. Когда вы встаёте перед зеркалом и 10 раз утром произносите фразу «я не доллар, чтобы всем нравиться, пошли все на фиг» — это помогает. Вы не доллар, чтобы всем нравиться, вы не сможете всем нравиться. Если моя терапия не подходит, не пренебрегайте, пожалуйста, визитом к психотерапевту.


  Этюд «Как увлечь свою вторую половину спортом»


  Как с научной точки зрения объяснить тот механизм, которым вы можете свою вторую половину увлечь походом в спортзал или престижным образом жизни?


  Есть теория психического поля Курта Левина. Я уже упоминал эту теорию в этюде «Эффект “Конкорда” в отношениях». Напомню кратко: Курт Левин считал, что мы все находимся в психическом поле, мы являемся сами объектами, а все события, люди вокруг нас тоже являются объектами, фигурами этого поля разного размера и разной валентности. Плюсовая валентность означает, что нас тянет к человеку, отрицательная — что нас от него отталкивает, а размер — насколько сильно нас тянет и насколько сильно отталкивает.


  И вот представим себе, что вы живёте в браке или встречаетесь с девушкой.


  Соответственно, в вашем общем психическом поле у каждого из вас есть две ваши фигуры. До тех пор пока ваша самооценка низкая, у вас малый размер вашей фигуры в вашем общем поле для вашей второй половины. Небольшой размер вашей фигуры в поле означает, что хоть она и положительная и ваша вторая половина испытывает к вам притяжение, вашего влияния на её фигуру недостаточно, чтобы она последовала за вами в спортзал, придерживалась правильного питания и т. п.


  Единственный способ повлиять на вторую фигуру — увеличить размер своей, чтобы вы стали для него (неё) значимым авторитетом. А это означает, что нужно вырастить размер своего объекта в вашем общем психическом поле. А как его вырастить? Только повысив самооценку. А как повысить самооценку? Только ежедневной кропотливой работой над собой.


  И вот когда вы вдруг заметите, что вы себя уважаете, что размер вашей фигуры, вашего объекта для другого человека стал значим, стал огромным и значительно больше — всё произойдёт автоматически. С вами пойдут в спортзал, с вами начнут худеть — нужное вписать.


  Что ж, мы разобрали огромный пласт того, что заставляет нас себе лгать, что причиняет нам эмоциональную боль. Знание о методах психического насилия очень помогает фактом осознания. Однако давайте вернёмся к психологическим защитам, чтобы посмотреть, а не используем ли мы что-то из них, чтобы купировать эту боль. А значит вновь наврать себе и наступить на те же грабли в будущем. Продолжим мы частным случаем обесценивания и рассмотрим обесценивание эмоций.


  Обесценивание (инвалидация) эмоций


  Примеры инвалидации эмоций


  
    	По отношению к себе. Какой же я мелочный гад, расстраиваюсь из-за телефона, когда есть те, кто вчера близких похоронил. Я не имею права расстраиваться из-за таких пустяков.


    	Между детьми и взрослыми. Подросток волнуется перед экзаменом. Родитель говорит: «Не выдумывай, тоже мне проблема — экзамен. А раз завалишь, так тебе и надо — надо было в течение года учиться, а не в последний день».


    	В отношениях в паре. Прекрати делать из мухи слона, ни один нормальный человек не будет переживать из-за какого-то там комментария в соцсети.


    	На работе или с друзьями. Вместо того чтобы расстраиваться в рабочее время, вам надо делать свою работу. Вам не за расстройства тут платят.

  


  Вы уже знаете из прошлых разделов, что такое обесценивание в общем смысле. А про обесценивание, или инвалидацию, эмоций я расскажу поподробнее. Во-первых, потому что это наиболее часто встречающийся вид обесценивания. Ведь в самом раннем детстве кроме эмоций у ребёнка ничего больше нет, так что их обесценивание, вольное или невольное, — это первое, с чем ребёнок встречается. А во-вторых, именно обесценивание чувств, обесценивание эмоций входит в состав и газлайтинга, и висхолдинга, и прочих форм психического насилия. Кроме того, эта штуковина сама по себе является психическим насилием.


  Что же это такое, чувства и эмоции? Строго говоря, это не одно и то же, потому что эмоция кратковременна, однозначна и связана с какими-то событиями или объектами. Чувство же продолжительно во времени и может быть амбивалентным (это когда одновременно любовь и ненависть к одному и тому же человеку). Однако на практике в этой книге мы будем эмоции и чувства считать за одно и то же.11


  Какое важнейшее свойство есть у чувств и эмоций, пренебрегать которым нас учат с детства? Запишите большими буквами:


  
  Появление в нас эмоций — абсолютно вне нашего контроля. Вы не можете повлиять на их появление, не можете приказом и силой воли прекратить их испытывать.

  


  Если вы чувствуете обиду, вы её чувствуете. Даже если повода обижаться нет. Вы можете разобраться потом, почему вы обиделись на то, на что не следовало бы, но щёлкнуть пальцами и прекратить испытывать это чувство вы не можете. Вы можете контролировать то, как проявляете свои чувства, но не сам факт их появления у вас.


  И поэтому запишите ещё большими буквами и дополнительно обведите в рамочку:


  
    НИКТО НЕ ИМЕЕТ ПРАВА ОЦЕНИВАТЬ ЗНАЧИМОСТЬ ВАШИХ ЧУВСТВ И ЭМОЦИЙ ИЛИ ПОДВЕРГАТЬ СОМНЕНИЮ ИХ ПРАВО НА СУЩЕСТВОВАНИЕ. НИКТО НЕ ИМЕЕТ ПРАВА ЗАПРЕЩАТЬ ВАМ ИСПЫТЫВАТЬ ЧУВСТВА И ЭМОЦИИ.

  


  Обесценивание или даже оценка чувств — это когда ваш оппонент берёт на себя право оценивать то, насколько ваши чувства имеют право на жизнь и насколько они ценны. Примеры были в начале раздела.


  Мы часто испытываем стыд и вину за то, что у нас возникли какие-то чувства, потому что к этому нас приучили родители. Но испытывать вину и стыд за то, что вам неподвластно, — это иррационально. Однако мы привыкли к этому, и когда гораздо позже нам взрослым кто-то говорит: «Ты вообще на голову здоровый, расстраиваться из-за этого? Совести нет», — мы вновь гнобим себя за то, что нам неподвластно в данную секунду.


  Никто, ни один человек не имеет права говорить нам: «Вот это ты имеешь право воспринимать серьёзно, а вот это не имеешь». И тем более ни один человек не имеет права говорить о том, что ваших чувств не существует, вы себе их придумали. Если у вас возникла какая-то эмоция, ни в коем случае никому не позволяйте решать, насколько она для вас ценна и имеет ли она право на жизнь.


  Когда мы говорим об обесценивании, мы понимаем, что участников процесса всегда два и более. Даже когда мы обесцениваем себя, то, по сути, внутри нас два субъекта — один испытывает эмоцию, а другой её обесценивает. Чуть позже мы разберём эту модель.


  И раз мы говорим минимум о двух людях — семейная пара, молодой человек с девушкой, родители с детьми, коллеги, — вы понимаете прекрасно, что при любом раскладе это два разных человека. Каждый из нас является продуктом своей культуры, своего воспитания, своего времени, своей социальной среды. И то, что может задеть вас, может быть совершенно незначительным для другого человека, но это не значит, что ваши чувства не имеют права на существование.


  У вас возникает какая-то эмоция, возникает она совершенно спонтанно, вне вашего желания, вне вашего контроля. И когда человек берёт на себя смелость и ответственность решать, что «ты это не имеешь права чувствовать, а вот на это ты имеешь право», то это самое настоящее классическое психическое насилие.


  К чему это приводит?


  Во-первых, к неспособности самовыражаться. Вы стараетесь задавить эти эмоции, стараетесь их не показать, они находятся внутри вас. Вы боитесь, что нарвётесь на закатывание глаз, тяжкий вздох и подобное. А иногда можно в ответ получить вполне себе физическую оплеуху. Вам это неприятно, поэтому вы перестаёте проявлять эти эмоции. Вы заталкиваете их поглубже, часто виня себя за то, что вообще эти эмоции испытываете.


  Во-вторых, вы начинаете проявлять пассивную агрессию. Пассивная агрессия на самом деле тоже является эмоциональным насилием. Это когда человек демонстративно ходит с оскорблённым и недовольным видом, а на вопрос «что случилось», ядовито отвечает, что ничего. Но всем своим видом показывает противоположное. Человек ходит с видом «я обиделась(-лся), сам догадайся на что». Через два дня, когда догадаются, включается «ой всё, уже не надо».


  Но очень часто пассивная агрессия может возникать из-за того, что людям с детства запрещают проявлять эмоции. Человек не приучился заявлять о своих чувствах, не приучился заявлять о своих желаниях, в результате агрессирует пассивно уже с ни в чём не повинным партнёром. Вот эта пассивная агрессия, а что нам надо — а догадаетесь, а когда — а уже не надо.


  В-третьих, это, конечно же, моментальное размытие личных границ. То есть люди, которые не в состоянии самовыражаться, выражать свои эмоции, прочувствовать эти эмоции, прожить эти эмоции, как правило, имеют очень слабые личные границы. Причина здесь в том, что они постоянно подавляют возникающие эмоции, потому что постоянно слышат в свой адрес: «Сотри это выражение с лица», «Прекрати истерить» и тому подобное. Люди начинают считать, что они какие-то дефектные, потому что испытывают какие-то запрещённые чувства. Ну и, как следствие, происходит падение самооценки.


  Перечисленные три пункта — далеко не всё. Есть научные исследования, которые показывают, что люди, с детства подверженные постоянному обесцениванию чувств, склонны к паническим атакам, холодны, не эмоциональны. Потому что эти чувства у них заморожены. Так что всего перечисленного уже достаточно для понимания того, что с этим надо решительно бороться.


  Так что же, не бывает неадекватных реакций?


  Бывают, конечно. Не все люди психически здоровы, иногда люди устают и срываются. Всё дело в систематичности и постоянстве.


  Например, люди психически нездоровые или находящиеся в состояние невроза. Но, как правило, такому человеку о том, что он немного неадекватен, говорит не один человек — ему об этом говорят все. И сам человек, как правило, понимает, что если у него истерики каждые три-четыре дня, со слезами и закидонами, с загонами, то это ненормально.


  А если с вами нормально общаются все абсолютно и только один-единственный человек и его друзья пытается вас убедить в том, ваши эмоции не имеют права на существование? В таком случае, скорее всего, это как раз и есть вариант эмоционального насилия.


  Ещё вариант: предположим, человек достаточно адекватный, но может на фоне усталости неадекватно, скажем так, проявить свои эмоции — швырнуть что-то, например, когда получает какие-то плохие новости и эта информация застаёт его врасплох. Например, человек безумно ждал концерта любимой группы, и в день концерта ему звонит друг в дверь и говорит, что концерт отменили. И если человек вымотан и устал, он не успевает отработать мозгами, чтобы рационально оценить эту информацию.


  Своя рубаха ближе к телу


  А теперь давайте-ка вернёмся в самое детство и вспомним, как нас всех воспитывали. Сколько раз в нашем детстве были фразы из серии: «Даже не выдумывай, иди, ты не должен испытывать страха, мужчины не боятся», «Нечего расстраиваться из-за куклы», «А ну-ка быстро вытри слёзы, что такого случилось? Ничего не случилось, и нечего на меня давить слезами».


  Родители в большинстве случаев были на работе, и сил сказать: «А что случилось, а что ты испытываешь, давай вместе разберёмся», у них не было. Не было на это времени. Да и желания, учитывая, что их самих так воспитывали, тоже не было. Если мы плакали, если проявляли недовольство, нормой было ребёнка заткнуть, чтоб он своим постным видом, например, не портил общую картину на празднике или за столом. На фига вообще он проявляет свои эмоции? Тоже мне проблема, мне бы твои проблемы, я вот на работе, пришёл домой уставший. Для ребёнка его проблема гораздо больше, чем ваша.


  
  Как бы мы ни отрицали это, но с точки зрения психологии наши проблемы всегда будут для нас более значимыми, чем проблемы других. И чем дальше человек от вас, тем менее значимы его проблемы для вас.

  


  Так человек, предположим, у которого умер близкий родственник, находится в состоянии горя, и он не понимает, как может горевать его сосед, который обронил телефон и расколол его. Это же разные вещи! Смерть и телефон! Формально разные, но этот же человек, который горюет по своему родственнику, даже плечами не пожмёт, если узнает, что в Зимбабве какие-то племена вырезали целые семьи.


  И человек, который расколол свой телефон, расстроится больше от этого, чем узнав о смерти соседа. Ну да, он понимает, что ему не так плохо, как родным соседа, но всё равно испытывает неприятные эмоции и досаду за то, что обронил этот чёртов телефон.


  Если кому-то хуже, это не означает, что вам нельзя испытывать эмоции расстройства. Так и для ребёнка его «ерунда какая-то» гораздо важнее папиных проблем на работе. Однако нас всех воспитывали чаще всего в таком ключе: твои проблемы и эмоции неважны, то есть у ребёнка его эмоции маркируются как невозможные и нежелательные.


  Итоги, к которым это всё привело, мы прекрасно понимаем. Людей, которые в состоянии нормально полностью прожить свои эмоции и полностью им доверять, очень мало. Ведь мы все в той или иной форме подвергались обесцениванию наших эмоций с детства.


  Что делать?


  Самое простое — если другой человек обесценивает ваши чувства. Теперь вы знаете, что это и что никто не имеет права так поступать, а значит, можете спокойно идентифицировать этот факт и запретить это делать. Вновь вспомним картину «Дельфины и любовники». Пока вы не знали про механизм и вред обесценивания чувств, вы действовали по паттерну, может быть, винили себя за то, что их испытываете, может, заталкивали поглубже и старались не показывать. Но теперь в ваших силах это прекратить, потому что вы знаете, что это неприемлемо. В случае же, если паттерны укрепились — никогда не пренебрегайте помощью психотерапевта.


  Также советую обратиться за помощью к психотерапевту, если вы склонны обесценивать свои эмоции сами. Обычно это верный признак того, что корень проблемы в детстве. Это второй, более сложный случай обесценивания — как раз потому, что паттерны из детства очень устойчивы.


  Но как и всегда, постарайтесь найти хорошего врача. Это очень важно, если вы не смогли справиться сами.


  Этюд «Ты должен быть таким, как герой рекламы пива»


  Я часто говорю, что в XXI веке мы хотим жить как в кино. Как-то в интервью журналу Esquire известный актёр Брюс Уиллис сказал: «Я помню времена, когда искусство имитировало жизнь, сейчас всё чаще жизнь имитирует искусство». То есть не кино снимается по мотивам поступков и жизни людей, а поступки, стиль жизни в XXI веке во многом больше формируется медиапространством.


  Но важно то, что в наших рекламных роликах по телевизору практически нет психически здоровых людей! Посмотрите, пожалуйста, любые рекламные ролики — герои всегда на позитиве, у них всё всегда хорошо, некогда болеть и грустить, ведь они купили новые таблетки для унитаза и новую туалетную бумагу со смываемой втулкой.


  По сути, такой герой — классический МДПшник (маниакально-депрессивный психоз, или биполярное аффективное расстройство личности), которого вышибло в маниакальную фазу. Он не устаёт, не спит, он всегда пышет энергией и т. д. Вся симптоматика налицо.


  Но у меня никогда не будет такого счастливого лица, даже если я куплю самую последнюю версию туалетной бумаги со смываемой втулкой. Я никогда не буду настолько счастлив, настолько, насколько счастлив герой этой рекламы. Но часто под влиянием телевидения окружающие не понимают, что абсолютно нормально иногда грустить, нормально иногда быть уставшим, нормально иногда злиться, иногда быть счастливым, иногда быть сентиментальным.


  Это всё спектр человеческих эмоций, однако, насмотревшись телевизора, люди часто пытаются подтянуть себя и всех своих домашних к такому образу МДПшника. И сразу начинается: а что такое случилось, сотри это выражение с лица немедленно, да ладно, бросьте, что это за глупость — и так далее. Такие люди не приемлют любого непозитивного настроения от себя и от близких — и они постоянно чувствуют неполноценность, потому что до уровня позитива героя рекламы пива мы, живые люди, не дотягиваем. Вот они-то часто не желают видеть никаких негативных эмоций и постоянно у себя и других их обесценивают.


  Помните, у Владимира Семёновича Высоцкого была замечательная песня из кинофильма «Бегство мистера Мак-Кинли». Песня называется «Баллада о манекенах», послушайте, пожалуйста, на досуге — очень хорошая песня. И кино очень хорошее, с хорошими актёрами.


  Кстати, думаю, самые внимательные заметили, что когда мы говорим об обесценивании себя, внутри нас как будто бы происходит диалог между двумя людьми. Показалось? Может, мы все психи вроде доктора Джекила и мистера Хайда? Отнюдь нет, это абсолютно нормально, и противоречия внутри нас, которые называются внутриличностными конфликтами, составляют огромный пласт переживаний, неприятностей. А как следствие, провоцируют применение психологических защит, чтобы эти переживания сгладить, а значит, заставляют нас врать себе. Давайте разберёмся, откуда они берутся.


  Часть IV
Когда мы ссоримся с собой


  Модель личности по Фрейду


  Прошу вас не пугаться и ни в коем случае не пропускать эту главу. Информация, данная здесь, носит сугубо практический характер и поможет нам в дальнейшем подружиться с тем, что вечно внутри нас ссорится.


  Итак, личность и психику мы потрогать не можем. Мы не можем при вскрытии извлечь эмоции, не можем их физически препарировать, на рентгене их не видно. Но работать с этими понятиями нам необходимо. Тогда корифеи психологии придумали модели личности, чтобы, применяя какую-либо модель, мы могли получить результат на практике. Одну из таких моделей мы сейчас изучим и сразу применим на практике. Речь идёт о модели личности по Зигмунду Фрейду.


  Представьте себе новорождённого, а точнее его мозг. Если мы будем думать, что мозг младенца или двухлетнего работает так же, как и наш, то это будет большой ошибкой. Структуры мозга ещё не развиты, многие элементы отсутствуют, и поэтому мозг маленького ребёнка не функционирует, как наш. Даже когда ребёнок уже узнаёт маму или папу, у него нет опыта и понимания того, что такое трёхмерное пространство. Стоит маме закрыть лицо ладонями — маленький человечек уверен, что мама исчезла. Эта игра часто забавляет детей.


  Однако малыш хочет есть, колики ему доставляют неудобства, спать он тоже хочет, и всё это время его мозг фиксирует желания, реакции. Он сопоставляет ощущения с тем, что с ним происходит, и всё это запоминает. И эти сопоставления, запомненные реакции остаются с нами до конца жизни. Но, разумеется, неосознанными — ведь младенец ещё ничего толком не осознаёт в силу того, что у него младенческий мозг. Он даже не сможет выразить в словесной форме то, что у него в память записалось, потому что пока не владеет языком общения!


  Сформированные таким образом желания и реакции Зигмунд Фрейд назвал ОНО (или ID в английском варианте). Именно ОНО определяет неосознанные желания, инстинкты, влечения.
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  Свойства ID (ОНО):


  
    	Определяет желания, удовольствия, инстинкты.


    	Вне нашего контроля, бессознательное.


    	Не знает, что можно и что нельзя, что такое хорошо и плохо.


    	Не знает, как это получить.


    	Практически не поддаётся изменению.

  


  Итак, ОНО не знает, что можно, а что нельзя, не может дать ответ «почему». ОНО также не знает, как получить то, что ему хочется. Всё, что умеет ОНО, это «дай», «хочу», «страшно», «приятно», «неприятно», «сейчас», «больно», «не больно» и так далее. Повторяю: так получается, потому что мозг на ранних этапах развития по-другому не может.


  Однако ребёнок растёт и вскоре сам начинает понимать, что если он хочет яблоко, то его можно взять рукой. Если хочется игрушку — тоже. Если покричать от голода — кто-нибудь накормит. Если больно — надо начать плакать. Пока что он ещё не знает, можно ли брать чужую игрушку, и вообще не понимает, что такое чужое, что такое хорошо или плохо. Но он уже понимает, КАК получить то, что ОНО (ID) потребовало. Так рождается верхняя оболочка личности, так называемое Я (или EGO).
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  Свойства Я (EGO):


  
    	Оценивает реальность, размышляет и осознаёт, как получить желаемое.


    	Не понимает, что можно и что нельзя, что такое хорошо и плохо.


    	Может контролироваться.


    	Меняется, самообучается.

  


  Именно с этим разумом «Я» обычно мы себя и отождествляем. Однако мы так далеко не уедем. Нам не мешало бы научиться взаимодействовать с социумом, с родителями и принять какие-то правила.


  И вот в течение жизни сверху на наши две оболочки наслаивается ещё одна, так называемое СВЕРХ-Я, или SUPER EGO. Это и есть те самые моральные устои, понятия «можно — нельзя», воспитание и прочий список и свод правил, по которым человек живёт в социуме.
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  Свойства СВЕРХ-Я, или SUPER EGO:


  
    	Полностью формируется средой и воспитанием.


    	Его можно «перепрошить».

  


  Внутриличностный конфликт (как мы с собой ссоримся)


  И вот тут-то и кроется секрет того, почему мы с собой иногда не в ладах. Смотрите внимательно.


  С одной стороны, наше древнее ОНО (ID) выдаёт поток желаний. Любых, какие сформировались давным-давно. И желания эти могут быть как приемлемыми в социуме (например, желание поесть), так и совершенно неприемлемыми с точки зрения воспитания и среды, например желание интимной близости с женой друга.


  Когда всё приемлемо, Я (EGO) приступает к реализации желания, например совершает поход к холодильнику. А вот приемлемо или неприемлемо, определяет как раз СВЕРХ-Я (SUPER EGO). И в случае неприемлемости желаний ID, SUPER EGO (СВЕРХ-Я) начинает блокировать реализацию таких желаний. Но это полбеды. Из-за особенностей воспитания наше Я (EGO), то есть разум и то, что мы осознаём, получает сигнал, что раз мы хотим что-то плохое, то, значит, и мы плохие.


  И вот ID долбит в разум своё «хочу и дай». A SUPER EGO (СВЕРХ-Я) долбит его с другой стороны: «Да как ты, дрянь, можешь такое хотеть? По моему списку грехов такое хотят только извращенцы и мерзавцы. Ты немедленно должен сам себя за такое сжечь на костре инквизиции и сам потом развеять свой пепел». И внутри нас, как искра короткого замыкания, происходит внутриличностный конфликт.
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  Напряжение растёт, потому что приказать и повлиять на ID (ОНО) мы не можем. И чтобы снять это напряжение, мы начинаем применять разные психологические защиты. Нам, конечно, становится легче, но конфликт от этого не прекращается. А использование защит меняет нашу реальность и требует постоянных затрат энергии на их применение.


  Что же, давайте для закрепления сразу же рассмотрим одну из психологических защит — морализацию. Она очень показательная, учитывая то, что SUPER EGO (СВЕРХ-Я) регулируется именно нормами морали.


  Морализация


  Примеры морализации


  
    	Поступить так — это был мой священный долг как гражданина.


    	Не пить с родителями — это нарушение традиции, меня так воспитали.


    	Я замужем и православная, и ходить в лосинах в спортзал — это аморально.

  


  
  Суть морализации — бессознательное оправдание необходимости своих поступков или позиции при помощи норм морали.

  


  Очевидный минус этой защиты — неосознанность истинных страхов и желаний, а значит, и ложь себе.


  Для того чтобы хорошо разобраться в этой защите, нам надо разобраться в том, что же такое мораль.


  
  Мораль — это некий свод условных (подчеркните, пожалуйста, «условных» (!!!)) правил поведения в обществе, которые основываются на парадигме понимания добра и зла, плохого и хорошего в данный момент времени.

  


  И ключевые слова здесь «условных» и в «данный момент времени». О чём я говорю? О том, что нет абсолютного добра и зла, как его трактует общество. Всё зависит от социума и от времени.


  Если вы верите в историю (я не верю в историю как в науку), то можете обратиться к хронике крестовых походов. Какать в доспехи, насиловать и сжигать потом 14-летних девочек было очень моральным поступком для воинов за Гроб Господень. И чем больше сарацинов убил рыцарь, тем большее уважение он имел в своём социуме по возвращении из крестового похода.


  Во времена инквизиции было моральным и богоугодным делом, например, сжигать людей по подозрению в колдовстве. Попробуй-ка не сожги — вы поступите крайне аморально.


  Если вы не верите в историю, то расскажу пример из моей жизни, который не требует для меня никаких исторических свидетельств. А именно формирование моральных ценностей в 80-е годы прошлого века на примере Павлика Морозова. Виртуальный персонаж Павлик Морозов считался героем за то, что написал донос на своего отца, который не поддерживал политические реформы.


  Я хорошо помню в школе уроки, посвящённые Павлику Морозову, помню, как были дети, которые после них следили за отцами, чтобы «быть героем, как Павлик Морозов».


  
  Важно, что формировавший систему моральных ценностей виртуальный Павлик Морозов не имеет никакого отношения к реальному Павлику Морозову. Важен был символ и те ценности, в которые учили верить миллионы советских школьников.

  


  Прошло несколько десятков лет, и доносить на родного отца уже не пропагандируется как подвиг. Но с тех времён сохранились картины о Павлике Морозове, памятники из бронзы, марки и другая атрибутика.
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  Итак, добро и зло, хорошо и плохо — понятия, принятые в обществе, сильно зависят от эпохи. Их меняют при помощи окон Овертона и другого когнитивного оружия, о котором я писал во второй книге. Но и это ещё не всё.


  Даже в одно и то же время в разных слоях общества понятие «морально — аморально» может сильно различаться. В середине прошлого века носить перчатки из человеческой кожи узников концлагерей в определённых нацистских кругах было шиком. В то же время в СССР такое считалось абсолютным злом.


  Вывод из всего этого может показаться неутешительным, но:


  
  Следование нормам морали не делает вас хорошим человеком, это всего лишь свидетельство того, что вы понимаете необходимость не идти против мнения общества ради своего личного комфорта. Пренебрежение нормами морали не делает вас плохим. Это свидетельство того, что вы можете получить осуждение социума за свои действия.

  


  Разумеется, у каждого из нас есть кодекс того, что бы он не стал делать, потому что не хотел бы, чтобы с нами поступили так же. Есть то, что заставляет нас не совершать каких-то поступков из страха наказания за преступление. Но следование нормам общества или не следование им — не повод для гордости. Это ваша личная выгода. Не более.


  Хорошо, когда вы этот факт понимаете и осознаёте. Вы не лжёте себе, и внутреннего конфликта не происходит. Вы тщательно взвешиваете «за» и «против» и принимаете решение — выгодно вам это или нет. Но хуже, когда на моральные координаты человек опирается из-за незрелости личности и слабых границ. У него есть потребности и желания, которые он подавляет, потому хочет быть в своих глазах «правильным и хорошим, высокоморальным человеком». Или совершает деяние, а затем испытывает разрушающее чувство вины, потому что поступил аморально. Он не понимает, что это не делает его плохим — он пошёл наперекор общепринятым нормам, которые очень и очень изменчивы. А вина или подавленные желания — скорейший путь в клинику неврозов.


  
    	Женщина живёт с мужем-алкоголиком, содержит его, подвергается насилию. Истинная причина — невротическая привязанность, комплексы, страх одиночества. Но признать это больно. Тогда можно неосознанно применить морализацию, и вот уже женщина считает, что они венчались в церкви, а значит, развод невозможен по моральным канонам верующего. «Это мой крест, мне его нести, Господь терпел и нам велел».


    	Мужчина не может подать на повышение на работе после успешного проекта. Истинная причина — страх отвержения, но через призму морализации его оправдания будут выглядеть так: «Мы работали над этим проектом все вместе, и если я потребую повышения, то это будет аморально по отношению к коллективу. Пусть это будет на совести того, кто внаглую присвоит себе результаты общего труда, а я на такое не пойду. Я выше этого».


    	Женщина делает себе операцию по подтяжке лица. Истинная причина — желание быть сексуально привлекательной. Но СУПЕР ЭГО воспитания заставляет считать это аморальным и несоответствующим возрасту. Тогда включается защита «морализация» и женщина себя убеждает, что «мне необходимо сделать эту подтяжку лица, потому что я обязана хорошо выглядеть на работе». Известны миллионы случаев, когда люди не делают никаких подтяжек лица и прекрасно себя чувствуют на работе.

  


  Кто использует морализацию


  Итак, как вы уже поняли, мораль — это свод сугубо относительных правил, которые сегодня действуют, а завтра не действуют. Которые в одной социальной среде поощряются, а в другой совершенно неприемлемы. А это значит, что для себя самого эти правила допустимо менять.


  Но почему человек хочет им подчиняться? Потому что это выгодно. Давайте вспомним раздел об этологии. Гораздо проще объяснить это с точки зрения этологии. Когда человек находится в стае и действует по общепринятым для стаи законам, он из неё не вываливается. И если он не альфа, у него меньший шанс испытывать боль и дискомфорт от того, что как только он выбьется из стаи, то получит наказание от альфа-самца или вообще ото всех членов стаи.


  Но мы в XXI веке, и если даже будем что-то делать наперекор мнению большинства, нас не расстреляют, если это, конечно, не совсем асоциальная деятельность. И это ещё один аргумент в пользу того, что многие правила можно поменять, не спрашивая разрешения.


  Теперь давайте возьмём золотое правило морали.


  
  Не делай никогда ничего никому из того, что бы ты не хотел, чтобы кто-то сделал тебе.

  


  Вот это как раз и есть золотое правило омег или, если быть точным, не альф. Именно это правило тормозит вас в прогрессе. Почему? Потому что мы не единороги, которые питаются радугой и какают бабочками. И конкуренция за место под солнцем — неизбежное и нормальное состояние в социуме. А это «золотое правило» подразумевает уступать всегда.


  Когда это правило работает? Предположим, я бы крайне не хотел, чтобы мой сосед парковался так, чтобы мне было не выехать. Значит, я не буду парковаться так, чтобы он не выехал. Нет, потому что завтра он сделает то же самое со мной. Логично? Логично. Выгодно всем, и тут это правило работает.


  Но, предположим, я хочу получить повышение по службе. И ещё 10 сотрудников хотят получить. Соответственно, если я их обойду, сделаю ли я что-нибудь такое, что бы им не понравилось? Конечно: я займу то место, которое они хотят. И согласно золотому правилу морали, я не должен делать ничего того, что бы не хотел, чтобы сделали со мной. Вот тут явно это правило не работает.


  Потому что кто-то получит это повышение. А вы будете себя успокаивать тем, что поступили морально, не вписались в эту драку, это выше вашего достоинства и так далее. То же самое: вам и вашему приятелю нравится одна и та же девушка. Соответственно, хотели бы вы, чтобы он поступил с вами так же, как теоретически вы можете поступить? То есть завоевать её сердце в конкурентной борьбе? Но нет — это сделает другому то, что вы не хотите, чтобы он сделал с вами.


  Из этого следует вопрос: кто наиболее часто использует морализацию как психологическую защиту? Прежде всего, инфантильные люди со слабыми личными границами. Инфантильными чаще всего называют людей, поведение и мотивация которых не соответствует возрасту. В чём это проявляется при морализации? Прежде всего в том, что мораль они используют как шаблон, разделяя всё на чёрное и белое. Непонимание того, что реальная жизнь слишком сложна, чтобы по ней можно было написать однозначные моральные правила, свойство детей и подростков с юношеским максимализмом. Они делят всё на «хорошо — плохо». Для них не существует полутонов и нюансов.


  Чтобы принимать решения в жизни, требуется опираться на личные границы, о которых шла речь выше. И личные границы, как вы помните, выстраиваются всю жизни на основании осмысленного опыта. Для таких решений необходимо принимать ответственность на себя. Инфантильный же человек давным-давно опирает свои границы на моральные бинарные рамки, потому что это сильно упрощает жизнь. Делай, как в обществе считается хорошо, не делай, как считается плохо, — и тебя не выгонят из стаи.


  Если вы автомобилист, то знаете, что вы всегда кому-то будете мешать на дороге. Если биться за своё место под солнцем, то вы всегда кого-то обидите. Но золотое правило морали — спасительная соломинка, чтобы не воевать, не испытывать горечь поражения, не вступать в конфликт. Это всего лишь один пример. Человек некогда «проглотил» нормы морали, не подвергая ни одну из них сомнению — подходит ли она лично ему, так ли это и почему. Это так, и всё. Наши деды так жили, отцы так жили, и я так буду. Точка. В психологии, кстати, такое присвоение себе без осознания установок называется интроектом, и об этом будет отдельный разговор.


  Что делать?


  Итак, как я уже сказал, для того чтобы не чувствовать и не обманывать себя, оправдывая себя какими-то липовыми моральными принципами, и действовать зрело с уважением к себе, вам необходимо выставить границы. Выставлять эти границы каждый день, если они у вас сейчас не выставлены. Речь об этом уже была. Выставлять и не бояться того, что вы будете действовать против мнения каких-то членов общества, потому что кому-то всё равно что-то не понравится.


  Проводите ревизию каждый раз, когда внутренне для оправданий действия или бездействия вы обращаетесь к нормам морали. Осознавайте истинные мотивы, и вам уже не потребуется морализация для того, чтобы оправдать какие-то свои поступки, мысли и даже чувства. Даже чувства многие люди стараются оправдать с точки зрения морали, потому что они стыдятся их.


  Этюд «Почему люди не молчат и клеймят аморальные поступки»


  Вы наверняка часто замечали, что не только бабушки на скамеечке у подъезда любят обсуждать, кто наркоман, а кто проститутка. Почему люди часто подвергают нападкам аморальные поступки? Напоминаю, аморальным поступком считается тот, который не принят в данном обществе в данное время.


  Это древний механизм регуляции поведения в обществе. Боязнь такого порицания сдерживает подавляющую массу людей от совершения аморальных поступков. Подавляющая масса — это те, кто не альфа. Альфе как раз не перечат, альфа меньше зависит от мнения большинства и чаще действует из личной выгоды, не связывая себя моральными рамками.


  Вторая категория отщепенцев — это социопаты и иже с ними. Для людей с диссоциальным расстройством вообще нет никаких границ. Но часто социопат очень боится, что узнают его истинное лицо, и крайне редко действует в открытую.


  Этюд «Когда мораль мгновенно исчезает»


  Есть ситуации, при которых моральные границы у самых ярых борцов за моральные принципы мгновенно испаряются. Надеюсь, вы никогда не попадёте в такую ситуацию и не увидите воочию, как люди превращаются в животных за считаные дни.


  Речь идёт о войне, о зоне оккупации. Попавшие в такие условия позже рассказывают, как соседи пишут доносы, как спокойно грабят те, на кого в мирной жизни никогда не подумаешь. «Неужели этот человек на такое способен, как так получилось?» — спрашивали меня. Я отвечал.


  За мораль у нас отвечает оболочка SUPER EGO, или СВЕРХ-Я. Во время наступления серьёзных изменений, которые грозят жизни, разуму EGO всё сложнее и сложнее сдерживать животную инстинктивную часть ID (ОНО), которая кричит: «Я хочу выжить любой ценой». И в условиях опасности, особенно когда полиция занята, сил не хватает и нет угрозы уголовного (а не морального) наказания, SUPER EGO слетает как шелуха, оставляя холодный разум EGO обслуживать желания ID.


  Так начинаются акты мародёрства среди ранее весьма законопослушного и морального населения, так соседи пишут доносы на соседей, с которыми в мирное время пили чай... Времени проходит немного — пара недель.


  Первые дни, как правило, грабежом и мародёрством занимаются криминальные элементы, которые всегда были к этому готовы, и в их моральном кодексе это вполне приемлемо. А вот через недели две и позже к этому подключаются и те, о ком никогда бы раньше и не подумал. Это, кстати, ещё раз о том, что даже в рамках одного общества моральные критерии от слоя к слою сильно разнятся.


  Хотите посмотреть демоверсию таких событий? Понаблюдайте за живой очередью в учреждении, которая не оборудована системой электронных талонов. Когда стоять надо часа три-четыре, время к закрытию и понятно, что успеют не все. Кто-то начинает лезть без очереди, кто-то ругается. Хорошо одетые люди, приехавшие на дорогих машинах, за часы превращаются в людей, готовых оскорблять, угрожать, а то и бить друг друга. И это всего лишь очередь.


  Этюд «Почему мы в кино любим злодеев»


  Потому что они позволяют себе то, что мы всегда себе сами запрещали — выбирают себя, а не общество. Идентификация с таким персонажем позволяет нам ощутить, каково это — исполнить подавленное желание. Защите «идентификация» тоже будет посвящён раздел.


  Рационализация


  Примеры рационализации


  
    	Я не могу похудеть в принципе, потому что у нас в семье все с лишним весом. Это точно генетика.


    	Ну и что, что я два года мечтал об iPhone. Сейчас я решил, что он излишне большой. Кроме того, дизайн не настолько современный, как раньше. Да, после ухода Стива Джобса это вполне объяснимо. Бренд уже не тот. А покупать более старую модель не престижно: iPhone — это статусный телефон. Я взял себе модель «Сунь_Вынь_В_Чай», потому что уверен — за Китаем будущее. Вот увидите.


    	Да, на работе фигово платят, иногда на еду не хватает, да и неинтересная она, но работа всего в пяти минутах от дома. Удобно.

  


  И чтобы далеко не отходить от морализации, рассмотрим очень похожую на неё психологическую защиту — рационализацию. Интересна она тем, что напрямую завязана на когнитивных искажениях, о которых на канале FreshLife28 сказано очень и очень много, и про них даже была выпущена книга. Кроме того, это любимая защита различного рода психопатов, социопатов, нарциссов, абьюзеров и иже с ними.


  
  Суть психологической защиты «рационализация» — это представление, переработка информации таким логическим образом, чтобы наши мотивы и поступки выглядели вполне контролируемыми и объяснимыми.

  


  На примерах в начале этого раздела это вполне заметно. Схожесть с морализацией заключается в том, что есть базовый набор, на который опираются оправдания. При морализации он апеллирует к нормам морали. При рационализации — к логике.


  Но чем обычная логика отличается от именно психологической защиты «рационализация»? Разберём, откуда она берётся.


  Вспомним модель личности человека по Зигмунду Фрейду. Вспоминаем, что у нас есть некое ID (ОНО), которое формируется в раннем-раннем детстве, и оно не знает таких слов, как «плохо», «хорошо», «можно», «нельзя», «этично», «неэтично» — оно умеет только требовать. Требовать и чувствовать. Дай, хочу, страшно, больно, кайфово — всё, ничего больше оно не знает.


  С возрастом ID начинает обрастать разумом — EGO (Я). Этот разум призван для реализации желания: если я хочу пить, то надо пойти взять бутылку воды. Если я хочу с кем-то познакомиться, надо подойти и познакомиться.


  Но с воспитанием социум, родители, учителя формируют следующий пузырь — SUPER EGO (СВЕРХ-Я), и иногда получается так, что ID просит чего-то, что с точки зрения морали и воспитания недостойно и нехорошо.


  Но человек это делает или, по крайней мере, очень хочет оправдать себя в том, что сделать это необходимо и чувствовать вину за это не нужно. И вот тогда — как один из вариантов — включается защита, которая называется рационализацией. Она выбирает ту информацию, которая помогает объяснить любой поступок с точки зрения SUPER EGO (СВЕРХ-Я).


  Итак, как мы уже поняли, берётся информация, некоторым образом перерабатывается или выбирается селективно, чтобы то, что человек чувствует, желает, собирается сделать или сделал, выглядело контролируемо, не спонтанно, а вполне себе логично. Мол, по-другому никак: не мы такие, жизнь такая.


  Как распознать рационализатора (в том числе и в себе)


  Вопрос весьма нетривиальный. Потому что помимо психологической защиты «рационализация» запросто может быть настоящая рациональная логика в, казалось бы, весьма простых ситуациях. Кроме того, использующий рационализацию как доминирующую с своём арсенале защит, как правило, достигает виртуозного владения аргументацией. И всё же есть признаки.


  
    	Первый признак, и самый простой, это то, что все вокруг чётко замечают, что это не причина, а отговорка и полная лажа. Это самый простой случай, при котором человек не очень умён и его аргументы «шиты белыми нитками». Но сам он никогда в этом не признается, какими бы смешными его доводы для других не казались. Потому что если признает то, что не может похудеть, потому что, к примеру, заедает проблемы, это приведёт к понижению самооценки. А самооценка для нас очень важна, это один из самых важных факторов социальной жизни человека. И, как вы помните из начала книги, от понижения самооценки защиты нас и защищают.


    	Второй и, пожалуй, самый главный признак рационализатора — он практически всегда даёт ответ на все вопросы и делает мгновенные оценочные выводы. Мгновенно — это важно. По любым суждениям, о любых людях, их достижениях. Он не задумывается ни секунды. У него всё уже готово. Видит такой человек спортсмена в хорошей форме перед соревнованиями: «Так, ха, ну дык она же... У кого она тренируется? А, у этого. Так она же на стероидах, у этого тренера всё на стероидах». Всё. Ответ готов, понимаете? Абсолютно на любой вопрос у него тут же есть ответ. Мир такого человека становится очень плоским. Потому что у него заранее придуманы логические ответы, он подводит базу практически подо все жизненные ситуации, которые оправдывали бы его самого.


    	Третий признак — обилие всевозможных когнитивных искажений. Поскольку рационализация связана с построением логических цепочек, эта психологическая защита — шведский стол для того, чтобы использовать все когнитивные искажения и самому в них верить. Например, самое любимое это, конечно же, селективность восприятия. Это когда из всего потока информации выбирается только та информация, которая подтверждает точку зрения рационализатора, а вся остальная отвергается. То есть объективно информация не оценивается, выбирается только та, которая выгодна рационализатору. Это селективность восприятия. О когнитивных искажениях написана моя вторая книга, есть целый плейлист на канале FreshLife28, а также более глубокие материалы в списке литературы в конце этой книги. По ссылке можно посмотреть видео на моём канале: https://youtube.com/playlist?list=PLh13OF-FPwGFcsT4tXG7glWA_943x7BTo.

  


  На самом деле практически все известные когнитивные искажения можно запросто применять к психологической защите «рационализация».


  Как я упоминал в начале книги, человек редко использует одну психологическую защиту. Как правило, это каскад из защит, из которых какая-то доминирует, а остальные на подхвате. Рационализация, как правило, тянет за собой другие защиты, чтобы было основание строить логические цепочки. Чаще всего это рассмотренное нами обесценивание.


  Обесценить что-то, что идёт категорически вразрез со стройной теорией, построенной на лжи себе, для человека, который использует рационализацию, любимое дело. Он обесценивает это, как в примере с iPhone из начала раздела. Два года он мечтал и грезил гаджетом, но когда что-то финансово не сложилось, логически «переобулся». Для начала обесценил «слишком зелёный виноград». То же самое часто бывает с автомобилями: нет возможности купить новую модель, её обесценивают и покупают БУшную.


  Это вовсе не означает, что любой человек, который покупает, предположим, Mercedes прошлой модели, обязательно использует рационализацию. Тут надо разбираться: есть ли честность перед собой? Человек, честный перед собой, скажет: «Блин, хорошо, но жаба душит, кредит не хочу брать или не дают, чёрт с ним, возьму этот».


  А человек, который хочет свято в это верить, подсознательно включает рационализацию и строит логическую цепочку. «Ну вот зачем мне такая большая машина?» Поэтому часто определить, где рационализация, а где правда, бывает очень и очень сложно.


  Минусы и последствия рационализации


  Итак, при рационализации, с одной стороны, убирается внутриличностный конфликт между ID (ОНО) и SUPER EGO (СВЕРХ-Я). Но каковы минусы?


  Первый минус — проблема человека, который применяет рационализацию, им не осознаётся. А раз она им не осознаётся, то, соответственно, нет варианта что-то исправить. А раз нет варианта что-то исправить, то мы получаем полную остановку в зоне привычки. Нет развития. Зачем? Ну, не могу я накачаться, не могу я похудеть. Ну, не могу, есть причины. Не получается похудеть, потому что все у нас в семье были жирными. Правильный ответ: у вас в семье всегда существовали неправильные пищевые привычки. У меня широкая кость. Широкая кость не трясётся, когда ты бежишь — трясётся жир и отёки. И вот человек находится в зоне привычки и оттуда не выходит. Полная стагнация.


  Второй минус — конфликт хоть и маскируется, но не убирается и изнутри подсознательно человека точит. Постоянная необходимость рационализировать отнимает много ресурсов у психики и мыслительного процесса. А если периодически рационализатор получает аргументацию, идущую вразрез с его стройной логической теорией, то тратятся силы на селективное отсеивание этой информации, принудительное вытеснение её из мыслей. А пока этот процесс идёт, нервы на пределе, стресс, потому что в этот период времени рационализатор подсознательно чувствует, что лжёт себе.


  Какие бывают рационализации?


  Единовременная. Когда необходимо оправдать одно конкретное действие.


  Пролонгированная. Когда человек выбрал себе определённый стиль жизни, в соответствии с таким стилем поступает со всеми, и он заранее себе объяснил, заранее подготовил базу, что по-другому не мог. Не мы такие, жизнь такая.


  Предвосхищающая. Когда человек готовится к неудаче и на этот случай уже заранее начинает себе придумывать оправдания. Спортсмен едет на соревнования по бодибилдингу. «Ну, я там вряд ли что-нибудь займу, там все судьи купленные. Ну, вы же понимаете, там же этот...» Дальше нужное вписывается — фамилия судьи или ещё что.


  Групповая рационализация. Это очень интересный эффект. Человек, находясь в какой-то группе, начинает себя идентифицировать с этой группой. И, соответственно, он начинает оправдывать ту систему ценностей и действия той группы, к которой себя причислил и с которой себя идентифицировал. Яркий пример — футбольные фанаты-маргиналы. Дебош, битьё витрин, поджоги машин. Всему найдётся логическое объяснение.


  И что же делать?


  Если вы нашли рационализацию у себя, то, думаю, понятно. Как только вы увидели её, как человек, начинающий видеть любовников на картине, то в большинстве случаев можете от неё избавиться самостоятельно. Если не сможете — психотерапевт в помощь.


  Другое дело, если рационализацию вы подозреваете по признакам выше в другом человеке. Если вы встретились с рационализатором, то бороться, чтобы он вас не залечил, с ним можно, только подвергая сомнению все его логические вроде бы аргументы.


  Вот девушка, обладающая хорошими данными, говорит: «Я не могу создать соревновательную форму даже для категории бикини, я должна ухаживать за ребёнком, а ещё работать». Правда в том, что в фитнесе много девушек, у которых не один ребёнок, а двое-трое, и они занимают призовые места на чемпионатах мира и не только в категории фитнес-бикини, а даже в категории боди-фитнес, а это более тяжёлая категория. Им почему-то это не мешает. И они тоже работают.


  Но такой человек-рационализатор всегда найдёт себе оправдание с точки зрения логики. Итак, подвергая сомнению все логичные, на первый взгляд, аргументы, вы можете определить рационализацию.


  Этюд «Любимая защита социопата»


  Почему считается, что рационализация — это любимая защита различного рода социопатов, психопатов и других абьюзеров? Давайте выясним.


  Подлянки и гадости они делают постоянно, никаких эмоциональных переживаний по этому поводу эти люди не испытывают, они не способны к сочувствию, не способны чувствовать вину и раскаянье — у них этого нет в прошивке.


  Меня как-то спрашивали: чего боится социопат? Так и быть, скажу. Больше всего на свете он боится огласки. Огласки того, что же за личность он собой представляет. Внешне раздутый пузырь этого самого «казаться вместо быть», а внутри — пустота; любой социопат его очень оберегает. Потому что стоит всем узнать, кто он такой на самом деле, он лишается своей кормушки: ему больше никто не верит, он больше не может манипулировать, он больше не может применять методы психического насилия.


  И поэтому, когда он делает подлянку, то включает рационализацию, чтобы объяснить всё так логично и изворотливо, что не придерёшься. Надо было сделать эту подлянку, и всё тут.


  Вторая причина — самооценка этих индивидов. Для них самооценка всегда зиждется на оценке их другими людьми, внутри они очень неуверенные в себе, как бы ни старались показать, что это не так. Поэтому свою оценку они видят, как в зеркале, в отражении мнения о них других людей. Социопату необходимо, чтобы им восхищались, чтобы ему верили, чтобы все считали, что кругом все козлы, кроме него. И он убедит всех, сделав подлость, что кругом все козлы. Потому что стоит ему самому признать свою подлость, как он тут же потеряет самооценку и провалится в чёрную дыру депрессии. Рационализация — лучший способ логично и «осознанно» всем доказать, что ничего такого нет, это необходимость.


  Этюд «Все мошенники используют рационализацию?»


  Нет, не путайте, пожалуйста, осознанную ложь и психологическую защиту. Ложь — это когда человек прекрасно знает, что собирается сделать гадость, подставу, кидалово, и он заранее вас подготавливает, выстраивая логическую цепочку для того, чтобы всё казалось необходимым и контролируемым.


  Любая психологическая защита, в отличие от осознанной лжи и мошенничества, неосознанна. То есть человек совершенно неосознанно выстраивает логические цепочки и при этом свято верит в то, что говорит. Некоторые используют рационализацию, некоторые цинично лгут и знают это. Но пострадавшим разницы особой нет.


  Всемогущий контроль


  Примеры всемогущего контроля


  
    	По отношению к себе. Почему я не поехал вместе с отцом на рыбалку — я мог бы его спасти, и он бы не утонул. Я виноват в его смерти.


    	Между детьми и взрослыми. Это я виновата, что у моего ребёнка генетическое заболевание. Я могла бы это предотвратить, если бы читала больше о прививках.


    	В отношениях в паре. Я что-то сделала не так, и он меня бросил. Если бы я все делала правильно, он бы любил меня вечно.


    	На работе или с друзьями. Я виноват, что не предусмотрел того, что новый сотрудник окажется вором. Да, и служба безопасности не сработала, потому что я плохо их отбирал при приёме на работу.

  


  Хорошо, вы познакомились с теми, у кого всегда на всё есть ответ — либо якобы рациональный, либо с позиции морали. Может быть, честные перед собой, не врущие себе люди должны постоянно за всё чувствовать ответственность, а то и вину? Отнюдь нет! Чувство всемогущего контроля тоже крайность, и это тоже психологическая защита.


  Вновь вернёмся к модели личности по Фрейду и вспомним, что ID (ОНО) очень древнее — довербального периода. Когда ребёнок рождается, он самый маленький, себя прокормить и вообще что-то с собой сделать он не может. Всё, что он может делать, это орать, когда хочет есть, или орать, когда обкакается. И на его вопли кто-то приходит, кормит его или меняет подгузник.


  Но для ID (ОНО) нет понимания причинно-следственной связи того, что происходит и почему, — ведь мозг ещё не развит, и опыта у него нет. Нет и понимания, что такое голод, — есть просто ощущение дискомфорта и поисковый рефлекс к груди. Для мозга очень маленького ребёнка существует одно понимание: если есть дискомфорт или какое-то желание, то они каким-то магическим образом удовлетворяются.


  Он ещё пока не в состоянии осознать, что мама знает, по каким часам и по каким признакам определить, что дитя хочет кушать или что пора менять подгузник. ID (ОНО) знает одно: появилось моё желание, я это захотел, и вот оно есть. Значит, каким-то образом, раз я этого хочу, значит, оно будет. И от этого древнего, из глубокого детства ощущения и формируется механизм, который называется всемогущим контролем.


  Заключается он в том, что у человека несмотря на то, что он уже взрослый, остаётся неосознанная вера в то, что он может контролировать абсолютно всё. С взрослением, с формированием EGO (Я) — это всё претерпевает определённые изменения. Сначала ребёнок лишается ощущения того, что он всемогущ. Потом он понимает, что и родители, которых он примитивно идеализировал, не всемогущие.


  
  НО понимает он это разумом — ЭГО. А вот ID по-прежнему считает, что мы можем контролировать всё.

  


  В ID (ОНО) это ощущение всемогущего контроля так и остаётся, и во взрослом состоянии это проявляется так, что человек почему-то считает, что может контролировать свою жизнь, и, соответственно, несёт ответственность за всё, что с ним происходит.


  Это, как вы понимаете, очень вредно. Давайте вспомним когнитивные искажения — иллюзию контроля, оно было описано в разделе о гештальтах. Именно с допотопных времён нашего ID, когда мы были совсем маленькими, какающимися, писающимися в подгузники людьми, не людьми даже, а заготовками, осталось ощущение, что мы можем контролировать всё. И когда что-то пошло не так, мы чувствуем за это вину.


  Однако в жизни мы не можем всё контролировать. Как же наш разум приспосабливается к этому неприятному факту? ID (ОНО) считает, что мы можем контролировать всё, а вот разум EGO (Я) разводит руками и говорит: «Да, но я не знаю как. Я готовился к экзаменам, но всё равно провалил их. Понимаю, что я что-то сделал неправильно и дело не в подготовке. Должен быть другой способ всё контролировать, раз ты, ID (ОНО), считаешь, что это так. В конце концов, моя задача решать, как реализовать твои требования».


  И вот человек кладёт пятак под пятку и огрызок карандаша в левый карман — он же где-то слышал, что если так сделать, то экзамен ты сдашь. Каким образом? Ну, раз подготовки мало, надо пробовать все способы, а про этот кто-то когда-то мне рассказывал. (Когнитивное искажение — якорь.) Видимо, какая-то магия.


  И в общем, человек прав. Но не в том, что это магически решит проблему, а в том, что он применит психологическую защиту «магическое аннулирование» или, как иногда её называют, «возмещение ущерба».


  Магическое аннулирование


  Суть этой защиты в том, чтобы убрать дискомфорт от невозможности всё контролировать, полагая, что некие магические действия аннулируют неудачу, асоциальное поведение и т. п.


  Примеры магического аннулирования


  
    	Если не наступать на трещины в асфальте, с родственниками ничего не случится.


    	Если сорваться и съесть пироженку, то на следующий день надо истязать себя голодовкой и наказать тренировкой (нет, не поможет от слова «совсем», будет хуже).


    	Если я терплю ненавистную работу, где меня никто не уважает, наваливают работу в отпуске и платят копейки, я набью татуировку с вегвизиром или другим символом викингов и подниму себе самооценку.


    	Если очень страшно и будущее неизвестно — надо обязательно погадать на картах Таро или сходить к гадалке. Так можно снять ответственность за то, что я вроде должен контролировать, но не могу. А зачастую и за то, что могу, но не хочу брать на себя ответственность.

  


  Какие последствия у такой психологической защиты? Основной — мы не признаём факта жизни, что не всё можем контролировать. Мы себе врём. Но есть вещь похуже — когда такой тип защиты становится основным и доминирует среди других.


  Чуть что, мы придумываем себе ритуал и им аннулируем то самое напряжение конфликта — либо между ID и EGO, либо между ID и SUPER EGO. Постепенно человек превращается в робота, который постоянно выполняет ритуалы, часто на автопилоте.


  В результате мы очень часто получаем так называемое обсессивно-компульсивное расстройство с повторяющимися ритуальными действиями. Со стороны они выглядят совершенно бесполезными, но для человека, пусть и неосознанно, смысл есть — он создаёт ритуалы, которые убирают внутреннее напряжение.1


  Ассортимент ритуалов бесконечный, как и сфера их применения. Например, если человек поступает плохо, то испытывает в связи с этим стыд. Боится, что всё раскроется, боится, что его самооценка упадёт (разумеется, если он не социопат — эта категория людей не испытывает никаких угрызений совести или чувства вины).


  И вот уже человек, совершив подлость, идёт замаливать грехи в церковь. Муж, изменивший жене, внезапно покупает ей подарок и букет цветов. А другой мужчина покупает жене цветы только потому, что ему пришла мысль о её сестре. Третий же от таких мыслей готов на год уехать на Валаам в монастырь и наказывать себя ритуалами за то, что такая мысль его вообще посетила. Кто-то начинает набивать рунические символы северных народов, для которых честь была дороже жизни. Так им кажется, что это все магически аннулирует трусливые поступки, что они совершили по отношению к себе.


  А зачем что-то менять, если есть устоявшийся способ нивелировать или хотя бы ослабить дискомфорт? Мы опять застреваем в развитии, в нашей зоне привычки.


  Проекция и проективная идентификация


  
    — Боря, немедленно выйди из моря и иди к маме.


    — Мама, я хочу писать?


    — Нет, ты замёрз.


    Одесский анекдот

  


  Итак, основываясь на модели личности по Зигмунду Фрейду, продолжим закреплять знания о том, как мы ссоримся с собой. На очереди очень популярная психологическая защита — проекция. Говоря сухим научным определением, это когда нечто исходящее изнутри нас ошибочно приписывается тому, что снаружи. Как всегда, звучит не очень, и мне потребуется перевести на человеческий язык, чтобы мы могли этим пользоваться.


  Почему она самая популярная? Потому что существует очень распространённый миф, что если человек отчего-то бесится, стопудово это на самом деле есть у него, просто он в себе это не замечает. Несмотря на то что это не всегда так, дыма без огня не бывает и такой вариант тоже имеет место быть.


  Очень модно в случае чего говорить: «Тебе что-то не нравится? Значит, это всё в тебе. Ты всё это видишь в других». И человек тут же начинает злиться, беситься, независимо от результата — правда это или не правда. В чём причина? Когда это правда, то причина такой позиции — проекция.


  Давайте вновь вспомним о модели личности по Зигмунду Фрейду, которую мы с вами уже рассмотрели в начале части.


  Итак, представьте себе, рождается ребёнок. Он ещё пока не осознаёт, где внешняя часть мира, где внутренняя, что принадлежит ему, а что идёт извне. Что приходит извне, что является его личным желанием. Это особенность физиологического развития его мозга. Он ещё не приспособлен это различать.


  Для него всё просто: он сам и есть его желание, он и творец, он и сам Господь Бог, он сам в себе. Он не знает, рождается ли дискомфорт от голода внутри него или пришёл извне. Просто дискомфортно, и всё тут. Но несмотря на то что ребёнок говорить ещё не умеет и мир для него пока что только двухмерный, у него уже есть какие-то желания. Они закладываются частично инстинктивно, частично генетикой того этноса, к которому он принадлежит. Это та самая флешка-прошивка, которую Фрейд и называет ID (ОНО)


  Вспомним, что первоначально желание происходит из ID (ОНО). И когда ребёнок рождается, ID (ОНО), как я уже сказал, не осознаёт, приходит импульс извне или изнутри. Поэтому маленький ребёнок ещё пока не осознаёт: это его желание или это что-то пришло снаружи.


  И вот сейчас человек взрослый. Но в момент, когда мысли, мотивы, желания из ID (ОНО) подавляются SUPER EGO (СВЕРХ-Я), человек испытывает дискомфорт от того, что нарушается его картина идеального Я. Мужчина, например, не хочет принять тот факт, что он возжелал жену своего друга или... кхм... другого мужчину. Потому что его SUPER EGO (СВЕРХ-Я) также сформировано в строгих религиозных традициях, и признание этого означает для него то, что он недостойный, отвратительный, а это серьёзно пошатнёт его представление о себе.


  
  И вот неосознанно, чтобы не испытывать этих мучений, психика хватается за то древнее состояние, когда было только ID (ОНО). И начинает считать, что неугодные желания родились не внутри, а пришли извне. То есть неосознанно (все психологические защиты неосознанные) человек начинает считать, что все кругом гомосексуалисты и все кругом изменяют направо и налево — это если взять наш пример. Не он возжелал другого мужчину, а все кругом хотят предаваться содомии. Не он возжелал жену друга, а вокруг все развратники и изменщики.

  


  Вот в этом и суть психологической защиты проекции. Мы начинаем видеть в других то, что хотим или делаем сами, но не можем себе в этом признаться, потому что это повлечёт за собой разрушение представления о себе, которое мы подогнали под требования SUPER EGO (СВЕРХ-Я).


  То есть, мы заменяем наши внутренние мотивы, желания, которые нас не устраивают, которые мы не хотим с собой идентифицировать, на те же желания, которые приписываем другим людям. Мы считаем, как будто бы они приходят извне, а не изнутри. То есть как будто бы они не наши, а чужие, окружающих.


  И так нам жить гораздо проще. Мы видим это всё в окружающих, приписываем им эти желания, мотивы — всё то, что не хотим признавать в себе.2 А мы сами вроде бы белые и чистые — все кругом пидорасы, а мы шевалье Д’Артаньян.


  Итак, проекция — это психологическая защита первого уровня по классификации Мак-Вильямс, то есть древняя, допотопная, старая. И именно поэтому её очень тяжело отлавливать, ведь рождается она из глубоко неосознанного ID (ОНО).


  Для того чтобы запустился механизм проекции, достаточно каких-то внешних признаков, которые ассоциативно будут напоминать нам то, что мы хотим вынести за пределы. Карл Юнг называл это крючками. Крючки могут быть чертами характера, внешностью, мимикой, поведением или чем-то ещё, что будет нам напоминать то, что мы не хотим в себе признавать. И как только мы видим эти крючки, ассоциативно наше бессознательное ID (ОНО) тут же цепляет проекцию на эти крючки, и мы говорим: «Во! Это они все изменщики, они все подонки, они все пидорасы, а я шевалье Д’Артаньян».


  Другие проявления проекции


  Но всегда ли проецирование вредно? Всегда ли оно исходит из необходимости убрать внутриличностный конфликт? Нет. Я начал с самого сложного и вредного проявления, но проекция может проявляться и в более простых ситуациях и быть полезной.


  Как отмечала сама Нэнси Мак-Вильямс, психологические защиты на определённых этапах необходимы и используются как инструмент адаптации ребёнка и инструмент познания мира. Например, что такое эмпатия? Это способность чувствовать то же, что и другой человек. Именно благодаря способности проецировать, мы учимся сопереживать, чтобы понять, делаем мы человеку больно или нет. То есть мы становимся эмпатичными. Такая примитивная проекция трансформируется у эмоционально здорового человека в течение жизни во всё возрастающую способность к эмпатии.


  А что такое актёрское мастерство? Вы замечали, что у двух разных актёров хорошо удаётся одна и та же роль, но они всегда играют по-разному? Почему? Потому что любой актёр проецирует себя на роль. Это тоже проекция.


  Посмотрите известный мультик «Валли» и известный фильм «Короткое замыкание». Почему мы сопереживаем героям? Это же роботы! Да, но у них есть антропоморфные черты. У них есть мимика, схожая с нашей. Это, кстати, и есть крючки Карла Юнга. И когда мы начинаем наделять вот этих персонажей человеческими качествами, эмоциями, то начинаем проецировать свои собственные эмоции на вымышленные, неодушевлённые персонажи. Также дети начинают наделять игрушки характерами, эмоциями. И это тоже проекция.


  Примеры проекций


  
    	У каждого из вас есть знакомая чопорная дама похлеще бабушек на скамеечке из мемов — везде видит шлюх и проституток. Чем больше она неудовлетворена своей личной жизнью, тем яростнее её слова в защиту морали и нравственности общества (атрибутивная проекция).


    	Муж, который ходит налево, постоянно подозревает в неверности свою жену, которая никаких поводов не давала. А то и вообще подозревает в этом весь женский род — у него все бабы шлюхи (тоже атрибутивная проекция).


    	Задиры на дороге. Они не могут на дороге без того, чтобы не опустить окно и не обложить кого-то матом, а то и выйти из машины и устроить драку. По сути дела, такие люди жутко ненавидят в себе трусость и низкую самооценку. Поэтому они видят агрессию везде, считают, что подрезавший человек их персонально не уважает и, естественно, с этим борются. (Комплементарная проекция — например, если субъект испытывает страх, то окружающие ему кажутся агрессивными.)


    	Буллинг или дразнилово в школе. Люди, которые занимаются буллингом, чаще всего не признают в себе неуверенности, часто они ненавидят в себе неконфликтность. И поэтому они находят себе неуверенную и неконфликтную жертву и уничтожают в жертве то, что ненавидят в себе. (Р. S. Это только одна из возможных причин буллинга.) (Тоже вариант комплементарной проекции.)


    	Одесский анекдот в начале раздела — мама Бори думает, что раз она замерзает за пять минут, то и Боря тоже. Но мама стоит в море, как тюлень, а Боря двигается, как заведённый. Однако мама проецирует свои ощущения на Борю. Это как раз вариант проекции без внутриличностного конфликта.


    	Коллега, дама с неустроенной личной жизнью, но имеющая потребность в любви. Она любой взгляд, любой жест коллег противоположного пола воспринимает с точки зрения «это доказывает, что он меня любит/не любит». Хотя человек всего лишь спросил, во сколько перерыв. (Это сложный тип проекции — аутистическая, когда всё воспринимается исходя из потребности субъекта.)

  


  После лирического отступления о пользе проекции вернёмся к основной теме книги — о вреде психологических защит. Как всегда, плохо, когда мы начинаем злоупотреблять проекцией. Когда она становится доминирующим способом ухода от проблем, доставляющих эмоциональный дискомфорт. Чаще всего, когда мы используем психологическую защиту для того, чтобы убрать внутриличностный конфликт.


  Какие же минусы того, что мы постоянно проецируем в качестве психологической защиты?


  Первый минус: искажение реальности. Мы живём в виртуальном мире, где кругом все жадные, женщины — шлюхи и проститутки, мужики — козлы, а одни мы шевалье Д'Артаньяны.


  Мы меняем работу одну за другой, но на каждой работе у нас всего 1–2 человека нормальных, а все остальные почему-то через год-два резко становятся плохими. У нас у каждого есть такой знакомый, у которого все кругом идиоты и воры. И вот мы, находясь в этом виртуальном мире, пытаемся действовать исходя из того, что мы шевалье Д'Артаньяны, а кругом все вот такие, но мы приписываем им свои качества.


  Мы меняем окружение, меняем работы, меняем партнёров и каждый раз наступаем на одни и те же грабли. То же самое с партнёрами: первый молодой человек, второй молодой человек, третий молодой человек. Вроде всё хорошо, хорошо... Вдруг через полгода выясняется: да он же козёл. Он же меня не любит, не понимает. Или она же овца, такая же истеричка, как все бабы.


  Второй минус: пока мы не осознаем свои проблемы, мы не можем их решать. А раз мы их не можем решать, всё время проецируя, то застреваем в развитии. Нет развития — нет прогресса. Нет прогресса — нет успеха.


  Это то, о чём я говорил: когда мы врём себе, жизнь награждает нас тумаками. И никакого развития, счастья и успеха не будет. Лгать себе нельзя. А это психологическая защита, неосознанная, которую нужно отключить (как бы больно это ни было), чтобы мы добились успеха. При этом неважно, в чём: в похудении, в наборе мышечной массы, в начинании новой жизни, в бизнесе, в личных отношениях.


  Третий минус: межличностные конфликты. Приписывая другим то, чего у них нет, мы часто конфликтуем. Так, к примеру, постоянно подозревающий в измене жену муж изводит её, устраивает слежки, проверки, что не может рано или поздно не привести к конфликту.


  Условия возникновения проекции


  Итак, как вы уже поняли, условия для возникновения проекции два.


  
    	Крючки, о которых говорил Карл Густав Юнг. То есть некие элементы схожести, на которые тут же цепляется эта проекция. В образе, в мимике, в голосе — неважно, нужное вписать.


    	Недостаток информации. Как только возникает недостаток информации, мы начинаем додумывать. Наш мозг так уж устроен, что его работа — пытаться предугадать ситуацию, поэтому он будет додумывать. А вариантов додумывания два: первый — это правильное додумывание, исходя из стереотипов, которые мы постоянно пополняем.3 Второй — мы начинаем судить по себе. Это проекция. А вот это очень плохо.

  


  Как же определить, проецируем мы или нет? Пользуемся мы этой психологической защитой или нет? Ведь не всегда, когда мы считаем кого-то за козла или за идиота, он действительно не козёл и не идиот.


  Не всегда, когда женщина подозревает своего мужа, он на самом деле вообще весь из себя ангел с нимбом на голове. Может, и есть основания. Рассмотрим признаки, по которым можно определить, что, скорее всего, это проекция.


  Признаки, что вы проецируете


  Первый и самый главный — это общность суждения. То есть когда человек говорит: «Все кругом стукачи на работе», «Все кругом злые и обиженные жизнью», — это первый признак того, что, скорее всего, это проекция.


  Итак, первый признак — это общность. Это следствие того, что кого бы ни поставить на место «стукача» или «злого и обиженного», тот, кто проецирует, будет видеть в них своё отражение. А оно всегда одинаковое. К слову сказать, это наиболее часто встречающийся тип проекции — атрибутивная.


  Если же человек не проецирует, то парочка человек у него будут «обиженными и злыми», а в целом люди нормальные.


  Второе — это обилие оценочных суждений, мнений и приписывание эмоций. И чем меньше информации, тем больше мы приписываем эмоций, мыслей, например, нашему собеседнику.


  При недостатке информации мы начинаем додумывать. С одной стороны, мы додумывать должны, мы без этого не можем. С другой стороны, как додумывать? Начиная судить по себе, мы проецируем.


  Третье — проецирующий человек стремится предсказать поступки и мотивы других людей. Имеются в виду постоянные разговоры о том, кто что будет делать, когда никто никаких прогнозов не спрашивал. Такие прогнозы — инициатива проецирующего. У него без запроса есть стремление всех просчитывать.


  Что с этим делать?


  Несмотря на популярность этой психологической защиты — работать с ней ввиду глубинности непросто. Первый шаг (вновь вспоминаем картину «Дельфины и любовники») — это увидеть её. Теперь вы осведомлены о такой вещи и можете задаться вопросом: а не вижу ли я у себя проекцию?


  И её не всегда можно опознать, поэтому не гнушайтесь, если сами не разобрались, пойти к психотерапевту. Главное, чтобы врач был хороший.


  Что можно сделать самостоятельно?


  Расскажу поэтапно. Метод чувственной саморефлексии.


  Что такое рефлексия? От reflexo (лат.) — «назад». Отрефлексировать — это означает оглянуться и проанализировать что-то, что произошло раньше. Саморефлексия — это покопаться в себе.


  Итак, ваша задача вспомнить свои ощущения, чувства, которые были вызваны недавним общением с человеком. Это первый этап.


  Теперь самый важный — маркировка аффекта. Ваша задача дать имя или название вашим чувствам. Облечь то, что вы чувствовали, в слова. Это не так просто, как может показаться, но корифей когнитивной нейробиологи Мэттью Либерман научно доказал при помощи опытов с фМРТ4, что маркировка аффекта снижает уровень эмоциональных переживаний, но иногда способ этот весьма трудозатратен.


  Пока вы что-то чувствуете, но не облекли это в словесную форму, это неподвластно вашему сознанию. Совсем другое дело, если вы можете назвать по имени эти чувства. Теперь вы можете оперировать ими вашим сознанием.[5]


  В конце раздела я дам список возможных вариантов. Это второй этап.


  И теперь третий этап. Если мы ловим себя на мысли о том, что нам все завидуют или нас все ненавидят, мы занимаемся совершенно диаметрально противоположной деятельностью: садимся за стол и с максимальной честностью берём и выписываем ответ на вопрос о себе.


  Если вы считаете, что вас все ненавидят, вы задаёте вопрос так: «А кого ненавижу я?». И перечисляете, кого и за что ненавидите. Первая ваша мысль будет, конечно: «Да я же белый и пушистый, я всех люблю». Нет, посидите и подумайте. Обязательно есть какая-то тварь, которую вы ненавидите. Вспомните её и опишите. Вы её ненавидите. Опишите, за что вы её ненавидите?


  То же самое, если вам все завидуют. «Мне все завидуют, просто все». Сядьте и задайте вопрос: «Кому я завидую?». Что у него есть такого, чего нет у меня. Посидите минут 40, найдите эту заразу, которой вы завидуете.


  Как это работает? Этот метод — юнгианский. Карл Густав Юнг считал, что «тень» — это та часть вашей личности, которую вы отторгаете. Чтобы вернуть целостность личности, необходимо принять в себе все её формы. Только после этого вы можете их изменить. Так вот, в процессе ответа на вопрос «кого я ненавижу», «кому я завидую» и т. п., происходит присвоение ваших же чувств вами.


  Это не всегда безболезненно. Иногда это действительно очень больно. Это неизбежно. Но без этого, как я уже сказал, вы будете постоянно танцевать на одних и тех же граблях. Вновь и вновь одно и то же: вы сменили окружение? Опять все кругом козлы. Вы сменили молодого человека или сменили девушку — «блин, да она овца», «он козёл». И всё одно и то же из года в год десятилетиями. А время идёт. Так что же лучше? Наконец-то разобраться с этим или продолжать дальше прятать голову в песок, говоря себе: «Нет, я хороший, я белый и пушистый».


  Если не помогло, повторюсь: не гнушайтесь помощью хорошего психотерапевта. Проекции иногда действительно очень трудно выковырять.


  Классификация эмоций по Кэрролу Изарду (Carroll Ellis Izard)


  Изард считал, что базовых эмоций всего одиннадцать, а остальные являются производными.


  
    	Радость.


    	Удивление.


    	Печаль.


    	Гнев.


    	Отвращение.


    	Презрение.


    	Горе-страдание.


    	Стыд.


    	Интерес-волнение.


    	Вина.


    	Смущение.

  


  Но для более точной маркировки я приведу список (не мой, я нашёл его в Сети), который вы можете самостоятельно при желании дополнить.


  азарт, алчность, аппетит, беззащитность, безмятежность, безразличие, безысходность, беспокойство, бессилие, бережность, бешенство, благодарность, благосклонность, блаженство, бодрость, боль, брезгливость, веселье, вдохновение, вина, влечение, возбуждение, возмущение, волнение, восторг, восхищение, враждебность, высокомерие, вялость, гадливость, гнев, голод, гордость, горе, горечь, грусть, досада, духота, жажда, жалость, зависть, замешательство, защищённость, злорадство, злость, значимость, интерес, любовь, любопытство, надежда, напряжение, настороженность, насыщение, негодование, недоверие, недоумение, нежность, ненависть, неуверенность, неудобство, неудовольствие, обида, огорчение, одиночество, озадаченность, опасность, оскорблённость, отвращение, отстранённость, отчаяние, печаль, подавленность, подозрительность, потерянность, почтение, предвкушение, предубеждение, презрение, равновесие, радость, раздражение, разочарование, расслабленность, растерянность, ревность, робость, симпатия, скованность, скорбь, скука, смущение, сочувствие, спокойствие, стеснение, страдание, страх, стыд, счастье, тревога, убеждённость, уважение, уверенность, увлечённость, удивление, удовлетворённость, удовольствие, ужас, умиротворённость, унижение, уныние, усталость, утомлённость, холодность, ценность, ярость


  Проективная идентификация


  
    Если человеку тысячу раз сказать, что он свинья, на тысячу первый он хрюкнет.

  


  Есть категория людей, проекция у которых немного трансформирована в проективную идентификацию. Им надо убедиться в том, что остальные действительно все плохие и злые, что они мерзавцы и подонки. Проективная идентификация отличается от проекции тем, что в проекции мы просто предполагаем в других людях те черты, которые не хотим признавать в себе, теневые черты.


  А при проективной идентификации мы неосознанно (повторяю, это психологическая защита, а они неосознанные, и я буду это повторять много раз) действуем и взаимодействуем с людьми так, чтобы вызвать у них такую реакцию, которая бы подтвердила наши самые худшие опасения.


  Иными словами, мы предполагаем, что кто-то злой, плохой и нехороший человек. Мы начинаем его троллить, подкалывать при помощи пассивной агрессии, часто делать это неосознанно. Цель — получить от человека такую реакцию, которая бы подтвердила то, что мы на него спроецировали.


  В итоге он взрывается, и мы удовлетворённо себе говорим: «Я так и знал! О, ты ж хамло базарное! Неужели непонятно, я же всегда об этом говорил!». Вот это и была проективная идентификация.


  Почему люди злятся, когда им говорят об их проекциях?


  Почему часто бывает так, что мы получаем агрессию в ответ на предположение о том, что оппонент что-то своё проецирует на других? Даже не часто, а практически всегда.


  Меня часто спрашивают: «А что делать, если я вижу, как мой муж проецирует на меня что-то?». Или моя мать проецирует на меня что-то? Или мой начальник проецирует на весь коллектив какие-то свои тараканы? Как его в этом убедить, как ему об этом сказать? Друзья мои, начну с плохой новости: никак. Вы стопроцентно получите вал агрессии.


  Об агрессии будет целая часть в этой книге, но сейчас кратко отмечу: агрессия — это действие, которое часто вызывается эмоцией гнева. В данном случае гнев — это эмоция, которая возникает в ответ на смещение наших личностных границ. И когда вы уличаете оппонента в проекции — это является сильнейшим вторжением на его очень личную территорию, глубоко за внешние границы его личности.


  Объясню почему. В психотерапии есть такое правило: никогда не решать проблему клиента, пока нет запроса. Почему? Потому что здесь всё очень сильно связано с границами личности. У кого-то они вялые, у кого-то они расшатаны психопатом, социопатом, нарциссом или ещё каким-то абьюзером. У кого-то они жёсткие от природы.


  Но так или иначе у каждого есть сердцевина, дальше которой резко продавить границы нельзя без того, чтобы не возникла эмоция гнева. Даже социопаты и различного рода абьюзеры медленно и постепенно расшатывают границы. Именно постепенно, поэтому им это удаётся.


  Теперь вновь посмотрим на картинку модели личности по Фрейду: проекция зарождается глубоко бессознательно, в ID (ОНО). То есть это внутри, очень близко к самой сердцевине, к самому бессознательному, к самому глубинному. Глубже личных границ, пожалуй, даже не существует.


  А из-за чего у нас активируется проекция? Почему мы применяем эти защиты? Потому что у нас есть конфликт. Это как незаживающая рана. Человек не может себя в какой-то части принять, у него есть теневая часть ID (ОНО), ему от этого больно, и психологическая защита как раз и включается бессознательно, чтоб эту боль убрать.


  И тут приходит кто-то, кто в эту рану, которая находится глубоко внутри за границами, без запроса и без наркоза гвоздём: «Ага, так это ж ты сам такой гад. Ну чё, давай, будешь меняться или нет?». Ребята, никто этого не выдержит, ни один человек этого не выдержит. В ответ вы гарантированно получите шквал агрессии. И даже если вы попали в точку, человек никогда не признается, потому что это жесточайшее нарушение личностных границ, и признать это сможет один на десять миллионов человек. Эмоциональная боль от этого тычка многократно усилится, и чтобы её заглушить, активируются все защиты, какие только можно.


  Вот другое дело, если после прочтения этого раздела вы сами сядете и напишите то, о чём я вас просил написать, и поймёте, что есть какая-то проблема. И посидев подумав, вы поймёте, что у вас есть запрос её поменять. И вы выберете психотерапевта, сами пойдёте к нему. Он вас предупредит, что будет больно, и вы будете вдвоём расковыривать эти залежи, которые у вас образовались. Для того чтобы вы перестали жить в мире, когда кругом все жадины и мерзавцы, которые всех ненавидят.


  Это возможно, когда есть запрос и когда опытный психотерапевт постепенно будет вскрывать личностные границы, как хирург, продвигаясь вглубь вашей личности. А работать с ними будете вы по вашему (!!!) запросу. Только так.


  Похожа ли психологическая защита «проекция» на когнитивное искажение «ошибка проекции»


  Если вы помните ролик о когнитивных искажениях, где говорилось об ошибке проекции, или читали Канемана, Курпатова или мою вторую книгу, то не могли не заметить сходства с психологической защитой «проекция». Суть ошибки проекции заключается в том, что мы предполагаем, что наш оппонент обладает набором тех же знаний, таким же опытом и таким же мыслительным аппаратом, как и мы сами. Мы на него проецируем себя. Но ошибка проекции ограничивается исключительно мыслительным процессом.


  А проекция в психологии, о которой вы сейчас прочитали, затрагивает эмоциональную сферу. Чувства. То есть при ошибке проекции мы думаем, что каждый знает, что стул — это такой предмет, который мы мысленно себе нарисовали, к примеру обеденный из гарнитура. А у другого человека стул может ассоциироваться с любым другим стулом, например с офисным.


  А при психологической защите «проекция» мы неосознанно переносим что-то внутри нас на внешнее в эмоционально-чувственной сфере. К слову сказать, избавиться от ошибки проекции намного проще, чем от психологической защиты «проекция». Попробуйте ответить почему. (Подсказка: личностные границы.)


  Примитивная изоляция, защитное фантазирование и прокрастинация


  Итак, знакома ли вам такая ситуация, как правило, она происходит с женщинами, когда что-то тревожит, беспокоит, о чём-то не хочется думать, всё валится из рук, и женщина говорит: «А забацаю-ка я генеральную уборку». Она делает генеральную уборку и говорит: «О, полегчало!».


  Другой пример: жена подходит к мужу и сообщает, что надо серьёзно поговорить о деньгах. Муж говорит: «Да, дорогая, извини, что? О деньгах? Да!». Потихонечку собирает вещи и идёт в гараж, говоря, что ему надо починить машину. Знакома ли вам такая ситуация, когда учитель распекает за что-то нерадивого ученика, а ученик в это время где-то витает в облаках?


  Это примеры ухода от ситуации — психологической защиты «примитивная изоляция». Она не очень опасная для нас, потому что мы говорим прежде всего о лжи себе. А ложь себе мешает нам тем, что искажает нашу реальность. Эта психологическая защита называется примитивной изоляцией, и её частный случай — «защитное фантазирование», она не искажает нашу реальность, и в этом её основной плюс.


  Давайте уточним: предположим, есть ситуация, когда что-то нас сильно беспокоит или мы не хотим о чём-то говорить, что-то делать. Но мы не искажаем реальность, считая, что этого не существует, как, допустим, в отрицании. Мы не замещаем на ком-то эту проблему, как в смещении. Мы не искажаем реальность, мы просто знаем, что она существует, но стараемся от неё уйти, устроить генеральную уборку или свалить в гараж.


  Очень давно я записывал видеоролик о прокрастинации, вот он: https://youtu.be/54wFuicjpy8.


  Напомню, что прокрастинация — это когда вместо того, чтобы заниматься тем делом, которым мы точно знаем, что нам нужно заняться, у нас находится куча других дел, которые мы делаем и убеждаем себя в том, что они важны. Мы знаем, что надо позвонить неприятному человеку или сделать уроки, но мы гладим бельё и приводим в порядок бумаги. По сути дела, прокрастинация — это как раз проявление этой психологической защиты, примитивной изоляции.


  Конечно же, есть минусы. Минусы в том, что те люди, у которых эта психологическая защита проявляется очень часто и становится доминирующей, выглядят со стороны эмоционально холодными. Как правило, это избегание социальных контактов, напряжённых разговоров между людьми. Такие говорят, что им проще работать с компьютерами, с цифрами. Их слова: «Я не очень люблю общаться, мне вот проще писать, считать, я лучше в бухгалтерию пойду, чем, не дай бог, работать торговым представителем».


  И большинство людей считает таких индивидуумов холодными, чёрствыми, хотя тут вопрос очень спорный. Все мы имеем разную чувствительность: есть толстокожие, которых ничем не проймёшь, а есть очень чувствительные люди. И с точки зрения эмоциональной, чем выше чувствительность человека, чем больше его способность к эмпатии и к сопереживанию, тем в большей степени есть вероятность того, что он будет практиковать примитивную изоляцию.


  Кроме того что люди эмоционально холодны и сами не могут получить социальный контакт с другими людьми, зачастую им свойственно применение психоактивных веществ, алкоголя, наркотиков и т. п. Частный случай примитивной изоляции — защитное фантазирование. Человек дунул, укололся, понюхал, закинулся, похавал, ширнулся или бухнул, и вот он уже где-то витает в грёзах. Но когда человек слишком увлекается своими фантазиями, он начинает в них верить. И когда человек реально начинает верить в свою суперспособность, в свою суперсилу Бэтмена, которая не имеет отношения к действительности, это уже является патологическим состоянием этой психологической защиты.


  В обычном же случае, в 99 % никакого искажения реальности не происходит, но при этом человек прекрасно осознаёт, что он на самом деле не Бэтмен, что это его какая-то защитная фантазия, в которой он витает, и ему это просто удобно.


  Классический пример из литературы — повесть Астрид Линдгрен «Малыш и Карлсон, который живёт на крыше». Кто такой Карлсон, почему он появляется только тогда, когда нет родителей, почему его никто никогда не видит? Он улетел, но обещал вернуться. Малыш придумал себе такого воображаемого друга, у детей это часто случается и обычно к 6–9 годам проходит.


  И вот мы получаем замечательную детскую сказку о том, что есть воображаемый друг Карлсон, который никогда не появляется, когда есть родители, но он точно есть и обязательно вернётся. Он делает то, что малыш себе запрещает делать, он не такой скромный. Он называет себя самым лучшим в мире. И ему абсолютно плевать на последствия своих действий. Раздел этот короткий, потому что, как я уже сказал, ко лжи себе примитивная изоляция или защитное фантазирование (иногда применяют термин «аутистическое фантазирование») не приводит. Посему коснулся я их мимоходом.


  Часть V
Родом из детства


  Инфантилизм и регрессия


  А как ещё наша хитрая психика может защитить нас от эмоционального дискомфорта, пользуясь теми моделями поведения, которые раньше прокатывали? А давайте, говорит нам ID, провернём хитрый ход, который не раз нам помогал раньше, в детстве. Вернёмся в это состояние психики и устроим истерику. Ну или, на худой конец, в любое прошлое состояние психики, связанное с положительными эмоциями, хоть в пубертат. Главное — это то, что тогда это срабатывало. Называется такая защита регрессией.


  Примеры регрессии


  
    	По отношению к себе. Вместо подготовки к экзаменам студент покупает мороженку и смотрит мультики или сериал.


    	Между детьми и взрослыми. Кто сегодня будет плакать, как маленький? А мама тоже хочет поплакать и побыть маленькой!


    	В отношениях в паре. Парень разговаривает со своей девушкой, они решают какой-то важный вопрос. Парень пытается аргументировать, девушка сначала слушает, увиливает, упирается, но так или иначе получается, что, по всей видимости, ей придётся признать, что она не права. И когда наконец спор доходит до кульминационного момента, девушка начинает плакать, говорит: «Я теперь больше вообще с тобой не разговариваю!» — и уходит, хлопая дверью.


    	На работе. Вместо того чтобы решать проблемы по работе, взрослый человек надевает наушники и ночь на пролёт рубится в старую стрелялку-бродилку DOOM на IDDQD. А потом весь день смотрит старые фильмы, которые он смотрел юношей.

  


  Регрессия — это возврат психики при наступлении каких-то стрессовых условий в более ранние, примитивные формы мышления и поведения.


  Дам определение с точки зрения различных школ, чтобы вы понимали суть: какое бы определение вы ни встретили, смысл сводится именно к созданию виртуальной, искажённой реальности, как при любой психологической защите.


  
    	Так, например, «регрессия» в гештальт-терапии — это отказ от рационального мышления в пользу действия, которое уменьшает тревогу.


    	В бихевиоризме — это оправдание действия с позиции, несоответствующей возрасту индивида. То есть с позиции ребёнка.


    	Фрейдизм, или психоанализ. Это реакция на фрустрацию — обманутые ожидания — возвратом к более раннему, детскому поведению. То есть к более ранним этапам жизни. (О фрустрации мы будем отдельно говорить в VI части.)

  


  Давайте посмотрим на пример с девушкой и молодым человеком. Реакция девушки — это проявление регрессии. Регрессия — это возврат психики в модели поведения и мышления к более раннему, более примитивному состоянию. В данном случае к детскому. Почему так происходит? Потому что паттерны (или модели поведения) программируются в ранние периоды нашей жизни. И иногда во взрослом состоянии из-за нервного напряжения включается неосознанный механизм воспроизведения таких моделей поведения, которые приводили к результатам, когда человек был маленьким ребёнком. Конкретно, если девочка надувала губки и плакала, её все жалели и отставали со своими просьбами и требованиями. «Ну, ребёнок. Ну, что сделать?» Тогда это срабатывало, и паттерн закрепился. А если это срабатывает, когда девочке уже 20, 30 или даже 40, зачем этот паттерн менять?


  Но сейчас-то человек уже взрослый. Девушке хочется построить отношения с её молодым человеком. А вместо этого она включает тумблер: «Я маленькая девочка. Я не хочу ничего решать. Я хочу платьице и мороженку». И пора бы паттерн пятилетнего возраста перепрошить, но для этого его надо увидеть. Осознать, что взрослые так проблемы не решают. И что небо не упадёт на землю, если девушка вдруг окажется не права. Кстати, к мальчикам это тоже относится. Экзамен сам себя не выучит, сколько бы сериалов ты ни посмотрел. И годовой отчёт сам себя не сдаст, сколько бы монстров ты сегодня в DOOM ни замочил.


  Поскольку регрессия не всегда означает возврат именно в детское состояние, добавлю ещё примеров. Итак, регрессия означает в любом случае возврат с повторением положительного предыдущего опыта. По сути дела, этот возврат не обязательно в детское состояние.


  Когда мы ностальгируем — это лёгкая форма регрессии. В любом раскладе. Это привязанность к сериалам, компьютерным игрушкам. Это просмотр сериалов, особенно тех, с которыми у нас связаны приятные воспоминания. Это регрессия. Не в детское состояние, но это — регрессия в более примитивное, в прошлую модель поведения. Соответственно, это повторение положительного опыта.


  Бихевиоризм. Приведу вам пример регрессии с точки зрения бихевиоризма из моей жизни. В восьмидесятые года прошлого века я учился в последнем классе школы, в десятом. Сейчас это — одиннадцатый. В те годы было принято, чтобы старшеклассники занимались дежурством по школе. И вдруг выясняется, что один десятиклассник поколотил второклассника, пока его класс был дежурным.


  В советские времена была такая вещь, как линейка. Это когда класс строится, как в армии, по росту и происходит разбор полётов с завучем и классным руководителем. Стоит линейка, стоит наш класс, вызывают этого товарища и спрашивают: «Почему ты ударил Сидорова из второго класса?».


  И этот человек, десятиклассник, на весь класс, представьте себе, отвечает: «А, он первый начал». Все ржут, конечно. Понимаете — смешно, когда большой 17-летний парень говорит, что восьмилетний второклассник первый начал. Что это такое? С точки зрения бихевиоризма это оправдание своего действия с позиции, несвойственной возрасту. Неприятный разговор и нагоняй при всех вызвал в десятикласснике эмоциональный дискомфорт, и он регрессировал до оправдания уровня второго класса. «Он первый начал». Ну, смешно же? Смешно.


  Гештальт-пример. Детям свойственно магическое мышление — то есть вера, что мысли могут изменить материальный мир напрямую, сами по себе. Хороший пример регрессии — это увлечения различного рода астрологией, нумерологией, руническими символами, каббалистическими знаками, мистицизмом. То есть вместо того чтобы решать проблему, которая приносит дискомфорт, человек ударяется в гадания на картах Таро, в мистику и гороскопы. Взрослые люди набивают себе татуировки с символикой викингов или что-нибудь подобное. При том вам и себе они будут говорить, что «просто нравится». Однако это типичное детское магическое мышление — давайте я буду верить в то, что образ моих мыслей плюс начертания чего-либо на коже помогут мне изменить пространство и мир. Это выбор вместо рационального размышления в пользу действий, уменьшающих тревогу, которые в данном примере являются магическим детским мышлением.


  Минусы такой реакции


  Первое. Основной минус — невозможность правильно реагировать на стресс. Потому что стресс, так или иначе, неизбежен в нашей жизни. И стресс, как правило, для нас является неким сигналом к тому, что необходима адаптация. То есть необходимо изменить ситуацию, если мы хотим двигаться дальше. Например, принять вызов, встретиться с каким-то страхом, с принятием неизбежного. Однако регрессируя, вместо решения человек предпочитает уходить от проблемы. Да, психике от этого спокойно, потому как мы неосознанно регрессируем в детское состояние, в котором нам спокойно. Многие хотят в этот момент свернуться калачиком, поспать, выпить чашечку сладенького капучино. Лишь бы не реагировать на стресс. Человек не в состоянии решать проблемы. Он застревает, перестаёт развиваться.


  Второе. При каких условиях, будучи детьми, нас все жалели, не отправляли в школу, давали мороженое и разрешали смотреть мультики? Правильно, когда мы болели. Соответственно, такая приверженность к регрессии очень часто приводит к ипохондрии. Диагноз «ипохондрия» ставят пациентам, у которых есть навязчивая идея о наличии у себя неизлечимого или очень тяжёлого заболевания. То есть когда человек, чуть что, сразу же начинает искать, что у него кольнуло и заболело. «Мне нездоровится. Я не могу решать эту проблему. Всё, я заболел. Мне надо под одеялко. Мне надо мороженку. Я буду смотреть сериалы. Я болею». И самое забавное, что через соматизацию человек, который ищет у себя болезнь, её пренепременно найдёт, потому что симптоматика будет реально проявляться. Возможность развития ипохондрии — это ещё один большой минус приверженности к регрессии. (В последней части мы рассмотрим соматизацию подробно.)


  Третье. Ещё один минус в том, что этот паттерн поведения закрепляется. Если мы возьмём пример с девушкой, то это означает следующее: один раз со слезами прокатило, прокатило два раза со слезами, прокатило три — и незачем что-то решать и вести конструктивный диалог. Но однажды эта девушка встретит человека, который не готов воспринимать слёзы вместо диалога. И пока не будет принято какое-то конструктивное решение в результате диалога, он пару раз вытерпит слёзы, а на третий раз всё закончится. Соответственно, в очередной раз девушка регрессирует в слёзы и скажет: «Я тебе вообще больше ничего говорить не буду», а в ответ получит: «Окей, хорошо» — и разрыв. Такой девушке придётся общаться только с теми людьми, которые терпят такой стиль общения. И далеко не всегда саму девушку это устроит — ей рядом такой терпила не всегда нужен. Но даже если всё всех устроит, из самих отношений, поверьте мне, ничего не получится. Потому что невозможно ничего решить без диалога.


  Инфантилизм


  А что произойдёт, если регрессия станет доминирующей психологической защитой для человека? Как вы помните, люди редко используют одну защиту, как правило, их несколько, но часто можно говорить о «любимой» защите. Такую защиту называют доминирующей.


  Так вот, когда доминирующей защитой становится регрессия, мы говорим о таком понятии, как «инфантилизм». Это когда возраст психического развития человека не соответствует его биологическому возрасту. То есть когда перед вами тридцатилетний мужчина или тридцатилетняя женщина, а ведут они себя, простите, как подростки пубертатного периода, а то и того ранее.


  Если регрессия становится доминирующей психологической защитой у человека, такую личность называют инфантильной.


  Частичная регрессия


  Если человек не инфантилен, то есть если регрессия у него не доминирует, то такой человек может регрессировать только в какой-то отдельной части своей личности. Запишите это крупными буквами куда-нибудь! Человек, который регрессирует, не всегда регрессирует полностью, в любой ситуации. Он может регрессировать только при наступлении каких-то условий, соответственно, регрессирует только часть его личности.


  Например, я встречал людей, которые вполне себе успешны в работе. Когда случаются проблемы по работе, у человека всё отлично — он хладнокровный, расчётливый, уверенный в себе, способный принять решение и так далее. Но как только дело касается личных отношений и надо выяснить что-то в диалоге, как только что-то человеку не нравится, включается регрессия. Слёзы, обидки.


  У меня есть знакомый спортсмен, мастер ММА. У него всё нормально с личными отношениями, но как только дело касается финансовых вопросов, он моментально заболевает. Моментально регрессирует. «Я не могу. У меня нет времени это решать». Нет, и всё. Притом на ринге он себя великолепно чувствует. Но любые вопросы, касаемые финансов и быта, — всё, они его моментально вышибают в регрессию.


  Разница между проявлением чувств, регрессией и психологическим насилием


  Если вы внимательно читали, то могли заметить, что проявление слёз и подобных реакций может быть одновременно:


  
    	проявлением здоровой эмоции;


    	регрессией;


    	психическим насилием и манипуляцией.

  


  А как их различить? И в себе, и в других? Я вам подскажу: отказ от конструктивного диалога. Вот ключ. Любой человек может испытать эмоцию и психануть. Любой человек может сорваться. Но если после этого никогда не идёт конструктивного диалога и вместо диалога человек просто «закрывает глаза» на проблему, не извиняется или опять закатывает вам истерику, это уже превращается в психическое насилие. Именно способность к конструктивному диалогу отличает взрослого от ребёнка.


  Итак, если после слёз или истерики можно решить вопрос при помощи конструктивного диалога, то не всё так плохо. Эмоции иногда в наш век стресса берут верх над контролем. А вот если идёт отказ от диалога — это либо регрессия, либо уже психическое насилие и манипуляция. А чем отличаются они?


  Регрессия, как и любая психологическая защита — включается неосознанно. Это неосознанный механизм. А если слёзы и истерики демонстрируются осознанно, по заказу, как актёрская игра для получения желаемого — это уже манипуляция или психическое насилие.


  Как поймать регрессию и что делать


  Первое, надо учесть, что мы можем регрессировать только частью своей личности, не обязательно полностью. То есть в одних областях человек совершенно адекватный и нормальный, но в другой он регрессирует в состояние ребёнка. На работе он прекрасный, а в отношениях — как малолетка. Или, наоборот, в отношениях нормальный, адекватный, в быту нормальный, адекватный, но стоит на работе возникнуть какому-то конфликту, человек превращается в прыщавого подростка в пубертатном периоде. То есть не мужик, а вообще хрен знает что — орёт, кидается посудой в стену и садится за игрушки.


  Тогда что нам необходимо сделать? Необходимо понять, в какой части личности мы регрессируем. После этого признать тот факт, что на текущий момент мы в этой части личности незрелые. Незрелый — это значит, что наши реакции на аверсивные стимулы (так называют раздражители) не соответствуют нашему биологическому возрасту. Признать это и работать с этим. А именно — либо с психотерапевтом, либо самостоятельно разбираться, каким же образом взрослые люди решают подобные проблемы. И ловить себя за руку, ловить себя за руку, ловить себя за руку, идентифицируя регрессию. Не забывайте про то, что для всего этого необходимы время и усилия.


  Поверьте, ничего страшного не произойдёт, если вы встретитесь с этим психическим дискомфортом лицом к лицу. Небо от этого не упадёт на землю. Как бы неприятно вам не было. Но вы научитесь управлять своей жизнью, вы перестанете лгать себе. Как только вы перестанете лгать себе, то будете способны управлять окружающим пространством. Потому что до тех пор, пока вы лжёте себе, вы управляете неким виртуальным пространством. А жизнь колотит вас вполне себе реальными тумаками.


  На первый взгляд может показаться, что человек, твёрдо следующий жизненным принципам, несгибаемый как сталь — это антипод инфантильному человеку. Такой, про которого все говорят: «настоящий мужчина». Вы не поверите, но всё обстоит с точностью до наоборот.


  Настоящий мужчина должен: интроекты


  Примеры интроектов


  
    	Настоящий мужчина должен (далее вписать нужное).


    	Рожать детей надо до тридцати (выйти замуж, сделать карьеру — нужное вписать).


    	Мальчики не плачут (не дерутся, не играют в куклы — нужное вписать).


    	Если ты будешь так одеваться, то станешь шлюхой (тебя не возьмут замуж, не поступишь в институт — нужное вписать).

  


  Что же, нет ничего проще, чем привести примеры, когда дело касается интроектов.


  
  Интроекты — это некие внешние убеждения, которые мы присваиваем себе, нашей личности, без осмысления, без подвергания критическому анализу.

  


  Мы не задаём себе вопросы: почему так, подходит ли нам это и вообще нужно ли нам это? Это так, и всё тут! Отставить вопросы! Каждый раз, когда мы слышим наставление от кого-то из серии «мальчики не плачут», «настоящий мужчина должен», «девочки так не поступают», «хорошие люди не злятся», «мстить — это плохо», мы слышим то, что для нас может стать интроектом. Убеждением, догматом, который мы приняли и присвоили себе, не задав вопрос «а почему это я считаю, что мальчики не могут шить и учиться готовить, а девочки не могут лазать по деревьям». И как только мы, не проверив для себя приемлемость, стали считать это своим убеждением, оно стало нашим интроектом. Таким образом, мы часто подменяем наши потребности чужими.


  Интроект — это такое понятие, которое присутствует практически во всех направлениях психологии. Впервые об этом заговорил Фрейд, но позже это обобщил Шандор Ференци — венгерский психоаналитик. Также об этом говорили и Фредерик Перлз, и Лев Выготский, и многие-многие другие.


  Создатель гештальт-терапии Фредерик Перлз как-то говорил, что маленький ребёнок, у которого нет зубов, находится в стадии «сосунок» — он вынужден для социализации вбирать в себя всё, что что ему преподносит внешний мир в лице значимых взрослых. Как говорится, впитал установки с молоком матери. Но затем появляются другие стадии — грызака-кусака, когда пищу, в том числе и интеллектуальную, необходимо измельчить, чтобы обеспечить усваиваемость. Что зрелому человеку вполне свойственно.


  Исходя из такой аналогии представьте себе, что интроект — это кусок пищи, который вы проглотили целиком, не проверив и не прожевав его для себя. То есть для ответа миру на вопрос «как жить дальше» у вас есть набор интроектов, которые вам вбили родители, воспитатели, учителя, общество... И вы им пользуетесь, не осмыслив, подходит ли он вам.


  И хорошо, если всё совпало и вам это внедрённое убеждение, этот интроект подходит. А если нет? И вот тут-то возникает проблема, потому что этот «непереваренный» кусок начинает отравлять вам жизнь. А можно как-то избежать интроектов? Увы и ах.


  
  Первое свойство интроекта: избежать интроектов мы не можем.

  


  Представьте себе, что ребёнок растёт и пока ещё не понимает, как устроен мир, но ему нужно дать какие-то рамки и направления, чтобы он мог социализироваться, мог держать социально приемлемое поведение.


  Родители при всём их желании не могут объяснить смысла многих вещей, потому что ребёнок этого не поймёт в связи с уровнем своего развития. И они вынуждены вбивать ему в голову интроекты:


  
    	...мальчики так не поступают, девочки должны себя вести эдак;


    	...отбирать игрушки плохо, драться нехорошо, надо быть добрым;


    	...надо уступать, встань так, чтобы другим было удобно, уступи место;


    	...я — последняя буква в алфавите.

  


  «А почему, мама?» — «Ай, вырастешь — поймёшь». И ребёнок, разумеется, эти интроекты в себя вбирает. Но вот тут мы встречаем


  
  второе свойство интроекта: при взрослении часть интроектов остаются с человеком без изменений.

  


  И причина тут одна: в мире нет практики воспитания, когда прививается необходимость с возрастом пересматривать безусловные установки, то есть интроекты. То есть те самые убеждения и модели поведения, на которые родители любили отвечать «вырастешь — поймёшь». Добавьте сюда, что жизнь и без того непростая штука и дойти до необходимости пересмотра интроектов может далеко не каждый. А это из-за:


  
  третьего свойства интроекта: интроект удобен, потому что привычен.

  


  Действительно, та самая зона привычки, которую почём зря у нас называют «зоной комфорта», тем и хороша, что она хорошо известна тому, кто в ней находится. И даже если там совсем не комфортно, за её пределами-то вообще неизвестно что, а это пугает зачастую больше, чем дискомфорт. Потому что дискомфорт точно знаком и понятен.


  С интроектами то же самое — вбили мальчику в голову, что «я — последняя буква в алфавите», он за этот интроект и держится. И когда жена уже взрослого мужчину пилит, почему он не может получить повышения по службе и почему не инициативен, у него всегда есть спасительная опора: «Я такой человек, меня так воспитали родители». Примеров множество.


  По-хорошему, нам бы всем ввести в практику то, что со взрослением надо определять свои интроекты и проверять, подходят ли они нам или нет. Лишь после этого они станут не интроектами, а осмысленной частью нашей личности. Но такой практики нет. Но и детство ещё не всё!


  Отсутствие практики подвергать сомнению и критическому анализу установки извне приводит к тому, что со взрослением человек привыкает без проверки присваивать себе систему ценностей, взгляды того окружения, в котором оказался. Склонный к инфантильному поведению человек начинает вбирать другие интроекты, которые ему навязывает общество.


  Ему так проще жить. Проще потому, что у него есть ответ на вопрос, как поступать. Вот так не поступают или так поступают, почему — потому что это традиция, наши отцы, деды так жили, и мы так будем жить. Или потому, что герой в кино так поступает. Или потому, что так делает неформальный лидер в коллективе.


  Итак, первое свойство интроекта — он неизбежен. Второе свойство интроекта — если ничего не делать, интроекты остаются. Третье свойство — интроект создаёт иллюзию удобства. И отсюда следует важный вывод:


  
  интроекты требуют осмысления.

  


  Необходимо в той или иной форме давать нашим детям, когда мы их воспитываем, или себе, раз уж нас не воспитали, шанс эти интроекты изменить. Пусть даже они сильнейшим образом укоренились и проросли во все сферы вашей жизни. Если даже вы всю жизнь жили по какому-то принципу, которой вам не нравится, не поздно от этого отказаться. Если вы зададите вопрос, а почему я должен следовать этому интроекту, моё ли это, и откажетесь от него в случае несоответствия, ничего страшного не произойдёт. Да, будет дискомфорт. Для этого нужны определённые усилия и смелость, но это улучшит вашу жизнь.


  И, как ни странно, работа с интроектами строится на честном ответе самому себе на вопрос:


  
  А почему я считаю, что это так?

  


  Отвечая на этот вопрос, вы должны найти выгоду для себя так поступать. Выгоду не обязательно материальную. Любой догматический ответ должен быть отвергнут, и поиски должны продолжаться до тех пор, пока вы не определите для себя эту выгоду.


  Разумеется, мы говорим только о ситуациях, когда вы ощущаете, что в результате ваших убеждений вам дискомфортно. Например, не надо искать ответ на вопрос, почему вы не вступаете в гомосексуальные отношения, если вам просто не хочется. Другое дело, когда хочется, но некие убеждения вас останавливают.


  Например, не подходят подобные ответы себе:


  
    	Так поступают отвратительные/нормальные люди.


    	Меня так воспитали, и это святое.


    	Потому что я должен так поступать.

  


  В корне таких ответов прослеживаются не ваши желания, а некие ограничения извне и догматы. Как только вы поймёте, что именно вы приобретаете или теряете, следуя неким убеждениям, так сразу станет возможным это принять и сделать частью своей личности, но уже не слепо, а осознавая, ради чего. Либо начать работу по отторжению чуждого вам интроекта. Потому что пока вы не осознали причины, вы не можете с ней работать. Та же самая картина «Дельфины и любовники».


  Важно сделать две вещи по отношению к вашим родителям (воспитателям). Первое: признать, что ваши родители, которые вам напихали эти интроекты в голову, не имели другого выхода. И второе: дайте возможность себе согласиться с тем, что родители в определённых смыслах были не правы, что они не идеальны, они не святые. И не правы как минимум, если говорили, что вот «это навсегда, так наши деды жили, и это непрекословно, всю жизнь следуй этим правилам». Сделав эти два допущения, вы сможете подвергнуть «перевариванию» свои самые древние убеждения. Но если вы будете считать, что эти установки исходят от божественно непогрешимых личностей, шансов у вас немного.


  То же самое касается и общества, но, к счастью, признать его несовершенство проще. То самое SUPER EGO (СВЕРХ-Я), про которое мы говорили, — это вместилище интроектов, которые очень часто вбиваются в голову из системы ценности общества. «Настоящий мужчина должен», «настоящая девушка должна», «так одеваться нельзя», «родить надо до тридцати лет» и так далее.


  Часто человек не задаёт себе вопросы: а почему, собственно говоря, рожать надо до тридцати? Кто это такое сказал? Почему мужчины не плачут? Они что, не люди? Почему настоящий мужчина должен? Он что, в долг взял? Дайте себе возможность задать этот вопрос, и если вас не устраивает этот интроект, этот догмат, который вам вбили в голову общество или родители, запросто его выкиньте.


  Это похоже на правила питания: не ешьте всё то, что вам предлагает общество. Как вы не должны есть всё то, что вам предлагает реклама, не ходить в жирдак, если хотите иметь нормальное здоровье и хороший внешний вид. Не ешьте и все моральные и ценностные установки, которые вам навязывает общество, не проглатывайте их целиком, подвергайте их сомнению.


  Да, это сложнее, потому что проще, проглотив интроект, считать, что все так живут, вот такая традиция, наши деды так жили, отцы так жили и я так буду жить. Это очень просто, но это приводит к неврозам, депрессиям и прочим прелестям.


  И под конец хочу нарисовать в вашем воображении картинку того, что мы собой представляем в современном мире.


  На что мы с вами похожи с этими интроектами, когда выходим в жизнь и становимся взрослыми? Представьте себе огромный корабль, который строится по весьма сложным технологическим процессам и долго. Этот корабль — вы. А океан, который его ждёт, — это и есть взрослая жизнь.


  При постройке корабля к нему привариваются временные конструкции, например для того, чтобы маляр мог забраться туда и покрасить. К корме приваривается какой-то блок, чтобы при помощи лебёдки затянуть туда груз. Есть временные прихватки сваркой, чтобы закрепить тросы и какие-то упоры на стапеле, чтобы всё держалось.


  Вот эти все конструкции и есть то, что помогает ребёнку выжить, пока он растёт, это то, что неизбежно. Невозможно построить корабль, не используя вспомогательные конструкции. Но когда он выходит в плаванье, от этого лучше избавиться. А вот этого никто никогда не делает, и это трагедия всего общества. Нет культуры извлечения интроектов после воспитания, а она должна быть.


  И вот наступает совершеннолетие, наш корабль, то есть мы, отправляется бороздить океаны жизни. Но представьте себе, что с корабля никто не убрал эти уже давно не нужные конструкции. И у кого-то из нас на стальных тросах волочится какая-то балка, которая свалилась за борт, на неё намоталось куча водорослей, и она мешает. У кого-то крен на правый борт, потому что оттуда не срезали лебёдку. А они считают: ну как, все же так живут, значит, так надо и всё нормально.


  На робкие вопросы: «Где от этого можно избавиться?» такой человек зачастую получает ответ: «Какой, к чёрту, психотерапевт?! Мы росли без всего этого и нормальные выросли, ишь, неженка выискался». И невдомёк им, болезным, что выросли они далеко не нормальными, им и сравнивать не с чем.


  Но человек чувствует вину, что он зажрался и не срезает эти ненужные и мешающие балки и упоры. И оглядываясь вокруг, он видит такие же корабли, бороздящие просторы океанов и морей жизни, как он сам. У кого-то одно, у кого-то другое. Наверное, так и надо?


  Нет, так не надо. Все вспомогательные вещи, которые необходимы были при воспитании, сейчас давно пора срезать, чтобы мы могли выйти в океан жизни совершенно технологически подготовленными, без лишних отягчающих и мешающих нашему движению конструкций, которые нам напихали, пока мы строились, как корабли.


  Кстати, давайте разберёмся: почему наша природа так и тянет нас скопировать значимого взрослого и что из этого получается. Почему мы вбираем в себя не только интроекты, которые нам внушают родители, но и, как упоминалось, копируем их у неформального лидера или даже у героя книг или кино. На самом деле в детстве этот навык не только неизбежен, но и часто необходим. И называется этот необходимый, но не всегда полезный в зрелом состоянии навык и защита идентификацией.


  Идентификация: делай как я!


  Что такое идентификация?


  
  Идентификация — это неосознанное присваивание себе качеств, мыслей, черт характера значимого для нас образа (необязательно человека).

  


  Вещь это абсолютно необходимая, но, как и во всех случаях с психологическими защитами, имеет две стороны медали. Когда она применяется слишком часто и не к месту, то становится патологически вредной.


  Итак, откуда идентификация берётся? Она заложена в нас от природы. Идентификация есть практически у всех животных, и её принцип в данном случае — делай как я. Механизм возникновения идентификации очень простой: когда только что родившийся ребёнок (или детёныш животного) попадает в новый мир, в совершенно незнакомую среду, ему необходимо каким-то образом взаимодействовать с этим миром, что-то делать. И тогда включается так называемая примитивная, я её называю «первичная», идентификация, которая гласит: делай как я. Так обучаются все животные.


  Поскольку мы являемся высшими приматами, у нас этот механизм развит неимоверно, и поскольку корни его растут из далёкого детства, он совершенно неосознанный. Дети начинают повторять гораздо раньше, чем говорить и делать выводы. Считайте, что идентификация есть в нашей прошивке с рождения.


  И именно поэтому маленький ребёнок всегда старается подражать. То есть повторение всего, что делает значимый для нас взрослый, — это первичная идентификация. Имитация. Но когда мы становимся взрослыми, хотелось бы, чтобы мы это делали осознанно — на то мы и взрослые. Но нашей природе всё равно, что мы хотим. Стоит во взрослом состоянии нам попасть под влияние значимого для нас человека или отключить разум тем, что мы рассмотрели в разделе «Когда “обезьяна” лезет не вовремя», то, глядишь, мы уже идентифицировались с кем-то. Но уже не просто имитируем, а по-взрослому перенимаем себе и качества личности.


  Какие примеры наиболее простые и понятные?


  Вот вы сели играть в компьютерную игру. Пусть это будет стрелялка от первого лица, в которой вам предстоит замочить кучу врагов и чудищ. Уже через 15 минут, разряжая обойму из БФГ в какого-нибудь монстра, вы понимаете, что это вы убили этого монстра. Внимательно прислушайтесь к вашим ощущениям!


  Не компьютерный персонаж, которым вы управляете, а именно вы уничтожили супостата. В таком случае говорят, что вы идентифицировались со своим персонажем. И заняло это всего несколько минут. Иногда ещё говорят, что вы погрузились в игру. Вот это «погрузились» на языке психологии означает «идентифицировались с персонажем в игровых условиях».


  По сути, ведь ничего в реальной жизни с вами не происходит, вы елозите мышкой по коврику и клацаете кнопками на клавиатуре. Но почему у вас пульс под 120, прыгнуло давление, пот прошиб, и вы готовы клавиатуру об стенку разбить? Идентификация.


  Вариант второй.


  Представьте, что на форуме в интернете идёт какая-то дискуссия, достаточно жаркая. По-русски говоря, срач или на сленге — холивар. И на ваш ник с аватаром, под котором вы пишете на этом форуме, кто-то нападает и говорит какие-то оскорбительные вещи.


  Никто не знает вас как личность, как человека. Никто из пишущих, возможно даже за тысячи километров от вас, не видел вас даже в глаза и не слышит интонации вашего голоса, не фиксирует мимику. Они общаются с картинкой в кружочке (аватар) с подписью СуперТёлка1989 (ник) — пусть даже вы трусливая женщина или злобный мужик на том конце монитора с котиком на аватарке. Но что же произошло с вами?


  Вы реагируете так, как будто это лично вас в лицо оскорбляют. Мы очень часто воспринимаем это на свой счёт. Это не на нашу аватарку и ник кто-то наехал, а на нас! И вот уже от злости пальцы не попадают по клавиатуре, губы сжаты в тонкую полоску, на лице гримаса агрессии. Мы себя идентифицируем с этим аватаром и ником, с виртуальной личностью. Произошла идентификация со значимым для нас образом.


  Эти два примера — с компьютерной игрой и с холиваром в интернете — классическая иллюстрация идентификации, то есть того, как мы себя идентифицируем с чертами какого-то совершенно другого образа, неважно реального или вымышленного.


  Что же, примитивная идентификация, она же первичная, — это хорошо.


  Первый этап. Примитивная идентификация или имитация. То, что мы только что рассмотрели — маленький ребёнок просто имитирует действия. Подросток уже потихонечку начинает разбираться, какие черты характера заставляют совершать действия и поступки, и присваивает не только действия, но и черты характера и личности. Происходит это с детства, и уже задолго до того, когда ребёнок уже может осознанно сказать: «Хочу быть как мама или хочу быть как папа», он во многом проглотил модели поведения. Но когда он уже это сказал — наступает второй этап.


  Второй этап. Настоящая идентификация. С набором жизненного опыта и с биологическим развитием мозга появляется возможность настоящей идентификации. Но пока ещё есть юношеский максимализм, очень часто выбирается идеал и используется для подражания. Почему? Потому что это проще. Потому что проще копировать идеал, на который ты хотел бы походить, и таким образом виртуально присвоить его себе, присвоить его качества для того, чтобы решать какие-то проблемы в жизни. Пока ещё жизненного опыта не хватает, чтобы решить: вот какую-то часть я хочу от человека взять, а какую-то нет. Тем более что идентификация происходит неосознанно.


  И одновременно с этим наш подросток набирается интроектов, что неизбежно. Пока мы идентифицируем себя с кем-то, мы набираемся интроектов от того объекта, с кем себя идентифицируем. Кроме реальных личностей, которые живут рядом, человек часто начинает себя идентифицировать с чем-то ярким, с чем-то сверхъестественным. В прошлых веках — это литературные герои, в нынешние времена — это герои сериалов или кинематографа. И вот мы начинаем себя идентифицировать с какими-то кинематографическими героями или людьми из медийного пространства. И, что плохо, конечно, они виртуальны. Они не настоящие, но привлекательны. Они привлекательны, потому что очень яркие, не такие скучные, как наша обыденная, скучная и никому не интересная жизнь. Опять: школа, институт, работа... Фу, как банально, то ли дело вот Железный Человек или Чудо Женщина. Вот там да-а...


  Какие есть тонкости идентификации? В самом начале для ребёнка значимые взрослые — это родители, и он наделяет их всемогуществом. То есть мой папа самый сильный, мама самая лучшая и красивая и так далее.


  Если наши родители — самодостаточные, адаптивные личности, не невротики, тогда и ребёнок вырастает примерно таким же. Но если со временем, когда ребёнок становится подростком, выясняется, что родители в обществе не так уже и уважаемы и что в глазах других членов общества они начинают проигрывать, он видит, что они ему лгут и на нём срываются, он начинает искать, с кем бы себя идентифицировать в другом месте. Искать тот самый другой идеал.


  И хорошо, если появится какой-то достойный пример для подражания. Но, как правило, это копия родителей в той или иной форме либо диаметральная противоположность родителям. Очень часто это бывают ребята с улицы с девиантным и делинквентным поведением. Грубо говоря, гопники, но являющиеся в среде подростков альфа — вспоминаем раздел об этологии.


  Поскольку наш индивид попадает в новый мир, в котором непонятно, как и чем управлять, он начинает подражать тому члену стаи, который этим миром управляет, который знает, как взаимодействовать с этим пространством, чтобы его подчинить себе и в нём выжить. В данном случае — это криминальный образец. Увы, это наша идентификация, она основа обучения.


  Практикум: шесть этюдов из жизни


  
    Никогда не воспитывайте детей, воспитывайте себя. Всё равно они будут похожи на вас.


    Английская поговорка

  


  Этюд «Как воспитывать детей?»


  Как ни странно, это простой и единственный способ. Теперь, когда вы вооружены знаниями о сути идентификации, вы понимаете, что слова и инструкции до ребёнка не доходят. Это нормально, его мозг не настолько развит как орган, чтобы воспринять совет: «Не делай, как я, а делай, как я тебе говорю».


  Как вы заметили, идентификация происходит на неосознанном уровне и на этом неосознанном уровне программа идентификации будет заставлять его поступать так, как поступаете вы, а не так, как вы ему говорите. Поэтому воспитывать можно только собственным примером. И лучший способ воспитать будущего невротика — это самому делать одно, а ребёнка за это долбать и говорить: «Я же тебе говорил: так не делай».


  Этюд «Где учить детей?»


  Есть расхожий стереотип, что в учебных заведениях важны знания. Учебная программа. Увы, в 99 % это полная ерунда. Совершенно неважно, какие знания даёт то или иное высшее, среднее или даже начальное образовательное учреждение. Складывать 2 + 2 вас научат в любом случае. Насколько качественно вам объяснят интегралы тоже неважно, потому что если вам будет это интересно и вы себя идентифицируете с математиком, который для вас корифей, вы научитесь решать эти интегралы. Быть гениальным писателем — вообще нигде не научат, даже в самом престижном вузе.


  Но пока ребёнок, подросток, юноша, молодой человек учится, он идентифицируется с той социальной средой, в которой вращается. И набираться жизненных принципов он будет именно от среды, а не от умения писать «жи-ши». Пригодность учебного заведения определяется для меня только одним: какая социальная среда учеников в нём сформирована. Именно это в дальнейшем будет определять будущее человека.


  Мысли, которые транслируют ученики, их черты характера, их мотивы поступков происходят из семей. И ребёнок идентифицирует себя с той средой, в которой учится, — вольно или невольно, но это неизбежно. Если вы учитесь в Верхнеблюйском заборопрессовочном университете имени Патриса Лумумбы, вы идентифицируетесь и варитесь в той социальной среде, которая сформирована там. И она транслирует мысли, идеи родителей тех самых учеников, которые там находятся. Если вы учитесь в Гарварде — то мысли, ценности, масштабность и горизонты будут впитаны из социальной среды этого вуза.


  Где будет выше полёт мыслей, полёт фантазии, масштабность? Конечно, в Гарварде. При том что дважды два в любом учебном заведении будет четыре. Если в Верхнеблюйском заборопрессовочном университете задачи стоят уровня «блин, где бы взять кредит, купить iPhone и к пятнице заработать на бутылку водки», то именно это станет системой ценностей того, кто туда попадёт. Именно поэтому важность образования определяется социальной средой учеников и ни в коем случае не знаниями. Знания человек получит самостоятельно, если захочет. XXI век — интернет есть.


  Как идентификация проявляется во взрослом состоянии? Плюсы и минусы


  Давайте ещё раз вспомним, что тем чаще и ярче психологические защиты проявляются, чем больше стресс. Во взрослом состоянии при очень сильном стрессе, например при смерти близкого родственника, разводе, каких-то других потерях, идентификация может проявиться как попытка вернуть всё, как было. Поскольку близкого человека больше нет (умер или бросил), психика идентифицируется с ним и кажется, что он снова здесь, рядом. Уже проще ответить себе на вопрос «как жить дальше».


  Дело в том, что разрыв близких отношений по причине развода или смерти (неважно) приносит болевые ощущения такие же по силе, как при физической боли. Доказательство приводит в своей книге профессор Мэтью Либерман, основатель социальной нейробиологии.


  Цитату из его книги «Социальный вид: почему мы нуждаемся друг в друге» я приведу в качестве доказательства.


  
    Но почему, когда долгие счастливые отношения заканчиваются или любимый человек уходит из жизни, накрывают мысли о том, что дальше жить не стоит? Почему мозг заставляет нас так сильно переживать боль утраты? Возможно ли, что душевные муки от потери близкого — это лишь конструктивный изъян нейронной архитектуры?


    Исследованием этой темы мы с супругой занимались последние десять лет и установили: такая реакция не просто неслучайна — она необходима для выживания.[1] Именно эволюция заставляет мозг реагировать на угрозы социальным связям так же, как на физическую боль.


    В обоих случаях активируются одни и те же нейронные сети, которые, к примеру, заставляют нас не отпускать далеко от себя детей, чтобы обеспечить их выживание. И при боли утраты, и при физической боли нейронная связь заботится о том, чтобы потребность в близости окружающих, в пище и тепле сохранилась на всю жизнь.


    Раз мозг биологически приравнивает боль утраты к физической — стоит ли обществу разделять их? Никто ведь не считает, что человек со сломанной ногой должен не обратиться к врачу для наложения гипса, а просто «взять себя в руки». Однако эти слова — первое, что слышит человек, на которого свалилось горе. Исследования с применением фМРТ (функциональной магнитно-резонансной томографии) показывают: само переживание утраты не совпадает с представлениями в обществе о нём. Люди верят, что боль утраты и физические страдания — это абсолютно разные вещи. Однако зафиксированные приборами реакции мозга наводят на мысль, что они существенно ближе, чем принято думать.

  


  Минус состояния идентификации с тем, кто более не рядом, — это потеря себя, обман себя. Как ни крути — человека больше нет, и надо учиться жить без него. Оттягивание этого момента может ухудшить ситуацию, привести к долгому залипанию в ней. Согласно тому, что описывает профессор Либерман, подобная потеря сравнима с острой физической болью, но... вы не можете её локализовать. Душа болит везде.


  В подобной ситуации, когда человек сам понимает глупость попытки идентифицироваться, есть горе-советчики в интернете и даже в кабинетах психологов, которые говорят: «Вам надо отвлечься. Клин клином вышибают. Если вот от вас ушла жена, муж или любимый человек, надо срочно переключиться на другие отношения».


  Это ужасный совет, который ни к чему хорошему не приведёт. Расставание, согласно исследованиям, является вторым после смерти близкого человека травматическим событием. Брошенный человек находится в крайне нестабильном состоянии психики и пребывает неосознанно в поисках компенсирующих потерю механизмов. Если мы говорим о разрыве со второй половиной, чаще всего брошенный человек нуждается в компенсации самооценки. Механизмов масса, но от так называемых «заместительных» отношений точно ничего хорошего не получится.


  Вы, перестав идентифицироваться с одним человеком, которого потеряли, тут же цепляетесь и пытаетесь идентифицироваться или слиться с тем, кто вам подвернулся. Второй вариант — использовать его для поднятия собственной самооценки. Все наши потери и расставания надо пережить. Пережить эту попытку идентифицироваться, отпустить и только потом уже пытаться строить новые отношения.


  А может, проще жить рядом с людьми и попытаться не быть с ними связанными? Согласно трудам того же Мэтью Либермана да и многих других авторов — это невозможно. Человек — социальный вид, и есть ряд потребностей, которые мы не можем закрыть друг без друга.2


  Кроме необходимости, в близости есть большой плюс. Дело в том, что та самая эмоциональная близость, о которой говорят все психологи, это хорошая база для взаимной идентификации взрослых людей. Что это такое? Это когда вы что-то берёте у близкого человека при помощи идентификации, а он у вас. И когда люди живут долго, они меняют друг друга, это неизбежно. Что берётся неосознанно (помните, что изначально идентификация — неосознанный механизм), но что-то в силу жизненного опыта перехватывается сознательной частью и не допускается до слепого интроецирования.


  То есть эмоциональная близость — это та самая потребность, которую вы в одиночестве закрыть не можете, она вам необходима, если вы человек, социальное животное, не психопат.


  Позволю себе привести цитату Нэнси Мак-Вильямс — автора той самой классификации психологических защит, которую я взял за основу этой книги.


  
  Фактически высокая ценность, которую аналитики придают эмоциональной близости, определяется именно тем, что близкие отношения создают благоприятную возможность для взаимного обогащения идентификациями (аргументы в пользу этого эффекта: R. Blank & G. Blank 1968, книга о браке). В целом можно сказать: архаичные формы идентификации постепенно превращаются во всё более тонкие, со множеством нюансов способы обогащения собственного «Я» путём аккумуляции качеств значимых других.

  


  Кто больше всего подвержен идентификации как психологической защите? Прежде всего, психически незрелые люди, склонные к инфантилизму. Идентификация включается неосознанно, и человек начинает идентифицироваться и поглощаться полностью, на все 100 %. Он не разбирает, как и в случае с интроектами, что выгодно, а что невыгодно. Как правило, это люди, которые склонны к слиянию в отношениях.


  Если человек зрелый и взрослый, он прекрасно понимает, что может в каких-то вещах идентифицироваться, поскольку это основа обучения через идентификацию у человека, которые ему нравится. Но также он волен поймать себя на неосознанности и не брать что-то.


  Однако у взрослого, но незрелого человека это проявляется как два полюса: либо полный отказ от идентификации, грубо говоря, зацикленность на себе, либо полное слияние, полная идентификация или имитация, как у маленького ребёнка. И то и другое — плохо. Плохо, потому что оно и в одном случае, и в другом ограничивает развитие вашей личности.


  Этюд «Идентификация с агрессором и стокгольмский синдром»


  В разделе об интроектах я говорил о полезности интроекта в детстве. Он помогает обкатывать ролевые игры. И происходит это при помощи подражания. Чтобы лучше понять смысл подражания, обкатывания тех или иных ролевых игр («я мальчик», «я девочка» и т. д.), посмотрим на такой частный случай интроекта, как идентификация с агрессором.


  Идентификация с агрессором — это ситуация, когда ребёнок, сталкиваясь с какой-то агрессией со стороны взрослого, грубостью, руганью или наказанием, сам начинает проявлять эти черты. Часто он считает, что заслуживает наказания, и полностью оправдывает агрессивного взрослого. У взрослых эти модели проявляются так же.


  Как так может быть, ведь тебе же плохо, когда на тебя ругаются, когда тебя бьют, почему ты делаешь так же? А вот здесь вспомним раздел об этологии. Вспомним наше житьё-бытьё во времена плейстоцена. Основным признаком принадлежности к стае была внешняя идентичность. Это внешние модели поведения и внешний вид, совпадающие с общими в стае. Вы замечали, что очень часто люди одеваются одинаковым образом, когда находятся в определённой социальной группе и следуют одинаковым моделям поведения. Яркий пример — футбольные фанаты.


  Когда человек находился в стае, если он мимикрировал в эту самую стаю, он давал как бы сигнал: «Я такой же, как вы, меня не надо обижать, я член вашей стаи». И что делает ребёнок, который ну никак ничего не может противопоставить агрессии взрослого? Ведь он не может ответить ни физически, по размерам, ни по ментальному уровню ранга. Потому что ребёнок маленький, он слабее и психически, и физически. Но ему надо как-то приспосабливаться к этой агрессии, и он мимикрирует.


  Он копирует агрессивное поведение взрослого, который на него «наезжает», чтобы подсознательно продемонстрировать: «Я член стаи, я такой же, как ты, меня обижать не надо, я член стаи, я веду себя так же». Это называется идентификацией с агрессором. Один из классических примеров идентификации с агрессором во взрослом состоянии — это стокгольмский синдром.


  В 1973 году только что освобождённый из тюрьмы Ян-Эрик Ульссон захватил в банке в Стокгольме заложников. Он позвонил и потребовал, чтобы ему доставили его сокамерника Кларка Улофссона. Вместе они провели какое-то время, никто из заложников не пострадал, они звонили Улофу Пальме, выдвигали какие-то требования и в целом всё кончилось хорошо.


  Но криминалист и психиатр Нильс Бейерут, который исследовал это дело, отметил одну очень интересную особенность: симпатию, которую проявляли жертвы по отношению к своим тюремщикам, людям, взявшим их в заложники. Впоследствии получилось даже так, что люди, которых взяли в заложники, оплатили адвокатов, Улофссона даже оправдали. А Ульссон, который опять сел в тюрьму, получал кучу писем от поклонников со всей Швеции.


  Нильс Бейерут ввёл понятие, термин «стокгольмский синдром», как частный случай идентификации с агрессором, понятие которого ранее ввела Анна Фрейд. Что при этом происходит и что необходимо для возникновения стокгольмского синдрома?


  Нужен очень сильный стресс. Например, захват в заложники, ощущение бессилия с угрозой для жизни — это тот самый сильнейший стресс. Как вы помните из прошлых разделов, наша неосознанная часть — «обезьяна» — тем активнее, чем сильнее стресс и вовлечённость. В ситуации, когда заложник прикован наручниками и безоружен, проявить агрессию в ответ невозможно. Записанные в рептильном мозге первичные реакции «бей — беги — замри» не работают. Любая из этих реакций не приводит к разрешению ситуации — заложников не отпускают.


  Заложник мгновенно регрессирует в состоянии такого стресса в самые примитивные формы реакции — детские. И раз уж, как и в детстве, ответить адекватно агрессору нельзя, убежать нельзя, заложник зависит от агрессора, то включается идентификация с агрессором.


  И жертвы начинают проникаться симпатией и всячески оправдывать людей, их захвативших. Происходит попытка примкнуть к более сильной стае, чтобы не быть уничтоженным: «Я ваш член стаи, меня обижать нельзя, я такой же, как вы, вы хорошие, я к вам хорошо отношусь, соответственно, я вам не враг». Очень часто за относительно короткий промежуток времени жертвы интроецируют идеи террористов, начинают считать, что их жертва будет полезна для общего дела. И именно этот эффект получил название стокгольмского синдрома. И он является наиболее ярким показателем идентификации с агрессором во взрослом состоянии.


  Классический пример — это когда жертвы домашнего насилия, несмотря ни на что, забирают заявления из полиции, всячески оправдывают людей, которые физически и морально их насиловали, уничтожали на протяжение многих лет. И всячески начинают винить себя. «Агрессор, он хороший, это я плохой, это я сама заслужила за то, что он меня ударил, это я сама напросилась, я его спровоцировала, я плохая, я получила по заслугам».


  Это как раз тоже проявление идентификации с агрессором. Несмотря на то что формально у жертвы есть все шансы это прекратить, из-за того что подавление происходит постепенно и понемногу, личность практически полностью уничтожается (о механизме лягушки в кипятке мы уже говорили).


  Этюд «Я чувствую, у него есть любовница»


  Приходилось ли вам слышать истории о «женской интуиции», когда женщина прямо чувствовала, что у мужа появилась любовница? На самом деле мужчины тоже такое чувствуют. А когда это всё вскрывается, они говорят: «Я же знал(а), вот она, моя интуиция!». Но интуиция здесь ни при чём.


  Представьте себе такую ситуацию: мужчина живёт с женщиной достаточно длительное время. У них есть точки соприкосновения для взаимной идентификации, и таких точек очень много. Они идентифицируются друг с другом в каких-то частях. И чем дольше они живут вместе, тем больше процесс взаимной идентификации. Это то самое, что интуитивно в народе называют термином «притёрлись друг к другу».


  И вот у одного из партнёров появляется любовник или любовница. Не просто какая-то случайная связь, а именно близость, отношения, общение, симпатия. И, соответственно, этот человек, у которого появился любовник или любовница, начинает идентифицироваться с ним тоже. И появляются новые черты характера, которые первый супруг моментально отмечает. Ведь их раньше не было, откуда-то они взялись?


  Появились новые черты характера, новые мысли, ужимки. От этого могут абстрагироваться только психопаты, которые ни с кем не идентифицируются, либо профессиональные сотрудники разведки. То есть это двойная жизнь. Она достаточно сложная, чтобы долго её утаивать. Что-то не то, и всё тут. Это и воспринимается как «я точно чувствую, что у неё (него) появился кто-то».


  Этюд «Интроекты в любимых фильмах»


  А сейчас очень интересный этюд. На его примере вы увидите, как сильно мы желаем жить своей жизнью и как, пользуясь нашими подавленными или неосознанными желаниями, создаются целые жанры кинематографа.


  Итак, какой фильм станет популярным у многих людей? Правильный ответ — тот, с героями которого захочет идентифицироваться большее число зрителей. Как и в примере с компьютерной игрушкой, в которой игрок убивает монстра, идентификация на момент просмотра фильма работает так же. Главный герой на волоске от смерти, но у зрителя подскакивает пульс, и он вздрагивает в кресле при взрыве, а она плачет в момент романтической сцены. Почему? Следите за механизмом:


  
    	Герой фильма затрагивает неосознанные или вытесненные страстные желания нашей личности и воплощает на экране то, что бы мы хотели воплотить в своей реальной жизни.


    	Поскольку эмоции героя, ситуация, нам близки, мы идентифицируемся с ним. И вот уже у нас, как при игре в компьютерную игру, подскакивает пульс.


    	Если те желания присущи большой группе людей, то возникает целый жанр, где тема удовлетворения этих скрытых желаний обыгрывается в разных ситуациях.

  


  Один из таких жанров — истории о том, как человек выковыривает интроекты из своей головы. На самом деле фильмов такого направления огромное количество. Основной скелет сценария фильмов этого жанра такой: герой в начале повествования ведёт какое-то серое унылое существование. И потом волей случая, вольного или невольного, переосмысление приводит к тому, что его жизнь кардинальным образом меняется.


  Классический пример — фильм «Бойцовский клуб» Дэвида Финчера по роману Чака Паланика. Посмотрите внимательно на главного героя, которого играет Эдвард Нортон, имя его не раскрывается до конца фильма, будем считать, что это повествователь, он же Джек. Он ведёт достаточно скучный образ жизни, который навязан обществом. Вот один из переводов экспозиционного3 монолога героя за кадром.


  
    Как многие другие, я стал рабом пристрастия к мебели IKEA.


    Стоило мне увидеть что-нибудь затейливое, например столик в форме символа инь-ян, я загорался желанием купить его. Личный комплект для офиса «Клипск», домашний тренажёр «Ховатрек» или диван «Ахамашаб» с зелёной полосатой обивкой.


    Даже светильника «Ризлампа» с абажурами, сохраняющие окружающую среду, из бумаги. Я листал каталоги, задаваясь вопросом: какой сервиз может служить характеристикой моей личности.


    Я обзавёлся всем, даже стеклянной посудой с крохотными пузырьками и неровностями, служившими доказательством того, что она изготовлена честным работящим туземцем.


    Раньше мы зачитывались порнографией, а теперь каталогами IKEA.

  


  Герой смотрит какие-то каталоги, покупает какие-то вещи, потому что нужно их покупать. Ну как же — все же покупают! И только когда он встречается с Тайлером Дёрденом, который совершенно не готов вести образ жизни, навязанный обществом, жизнь этого героя кардинальным образом меняется.4


  Таких фильмов очень много. Тот жанр, в котором главный герой сначала влачит жалкое существование обычного клерка, и потом его жизнь меняется, эти все фильмы, если вы внимательно их разберёте, построены на том принципе, что человек выковыривает мешающие ему интроекты, и это меняет его жизнь.


  Этюд «Кризис среднего возраста»


  Что с точки зрения интроектов является кризисом среднего возраста? И что такое процесс взросления? Представьте себе, до 18 лет человек официально ещё не совершеннолетний. То есть вроде бы молодой человек, уже не ребёнок, но несовершеннолетний, ещё не взрослый. И вот ему исполняется 18 лет, и с наступлением даты своего рождения он обретает все права и ответственность.


  И тут ему дают пинок под зад и говорят: «Всё, теперь ты взрослый. Вот вчера ты был ещё не взрослый, а сегодня ты взрослый». А как жить взрослому? Раньше я был ребёнок, то не могу, это не могу, за это не отвечаю, я ещё несовершеннолетний, тут это мне нельзя. А тут ноль часов и ноль минут — и я взрослый. Как жить теперь мне взрослому?


  Что начинает делать этот молодой человек? Начинает играть в жизнь взрослого исходя из того, что он видел. Он использует те интроекты, которые вобрал в себя при помощи той же самой идентификации, наблюдая за взрослым окружением и социумом. А вокруг все говорят: «Получи образование, найди работу, возьми ипотеку, возьми машину в кредит, купи хороший телевизор, женись, чтобы у тебя была жена, потом роди двоих детей».


  И вот он начинает гнаться за всем за этим. Почему? Потому что он играет в жизнь взрослого, ему надо её жить, а у него опыта бытия взрослым ещё нет! Притом идентификация, подражание — это единственный доступный вариант игры. И вот надо получить хорошую работу, надо выучить язык. Зачем, он ещё не знает. Он пользуется интроектами. И к 40 годам он понимает, что вот у него есть квартира, машина, уже появляется пузо. У него двое детей, прекрасная жена, iPhone в кредит, а счастья-то нет. Где он во всём этом?


  И вот тут начинается кризис среднего возраста, когда человек понимает, что всё это время он не выяснял, что он хочет. Он играл во взрослого с 18 до 40, эти 20 лет, следуя тем интроектам, которые в него заложили. И после того как человек переосмысляет ценности, очень часто после 40 лет, его жизнь кардинально меняется. Если он способен на это. Он уходит с нелюбимой работы, начинает заниматься какими-то другими вещами, у него появляется хобби. Почему? Потому что он этого хочет.


  Он уже достаточно взрослый, чтобы сказать: вот это меня устраивает, а вот это нет. С момента, когда человека пинком под зад отправляют в жизнь и говорят: «Всё, теперь ты взрослый», а у него в голове только интроекты, которые ему напихали, до момента, пока он осознает, что надо прожевать и переварить их, проходит имитация взрослой жизни. И наступает кризис среднего возраста, когда он говорит: «А кто же я-то? Зачем мне всё это? Зачем я живу, в чём смысл?». И длится он, пока человек не найдёт ответы на эти вопросы. После этого начинается истинная взрослая жизнь.


  Увы, некоторым безумно страшно признавать, что они жили по чужим установкам. Жалко времени, которое уже потрачено, и страшно что-то менять. Такие доживают остаток жизни по инерции, часто с алкоголем и примитивными удовольствиями.


  Расщепление и примитивная идеализация


  Примеры


  
    	Между детьми и взрослыми. Мой папа — самый сильный, он может побить чемпиона по боксу, хотя и программист. И дождь выключить может.


    	В отношениях в паре. Моя жена идеальна, она богиня и не может быть подвергнута критике.


    	В рабочих взаимоотношениях. Мой врач идеален, он не ошибается никогда.

  


  Надеюсь, из предыдущих разделов вы поняли формирование интроектов в наших головах и то, как программа обучения через идентификацию в уже более позднем возрасте может даже мешать. Но давайте подумаем: как ребёнок, который в силу неопытности и незрелости ещё не может отличать полутона и делит всё на белое и чёрное, доброе и злое, хорошее и плохое, воспринимает реальных значимых взрослых? Ведь папа-мама — живые люди, они могут и рассердиться, и накричать.


  Механизмы, которые формируются для того, чтобы выжить в таких сложных для ребёнка реалиях, называются «примитивная идеализация» и «расщепление». Увы, обе эти защиты зачастую остаются с нами и в зрелом возрасте.


  Что такое психологическая защита «примитивная идеализация»? Это когда мы абсолютно, напрочь, на 100 % уверены в идеальности какого-то человека. Мы наделяем его сверхкачествами идеального человека, обожествляем и верим ему во всём.


  Классический пример — это пациент, который считает своего врача идеальным. И, случись один раз какой-нибудь прокол у врача — всё! Этот врач моментально скидывается с пьедестала, у пациента наступает глубокое чувство обманутых ожиданий в смеси с разочарованием. «Как же? Я же считал, что он идеальный!» (Это чувство называется фрустрацией, и о нём мы будем говорить в следующей части.)


  И он не может понять, что врач точно так же может ошибиться в одном случае из десяти или из ста. Как и любой специалист. Но нет, человек наделяет врача идеальными качествами и считает, что он всемогущий, что он может всё.


  Откуда это берётся? Представьте себе маленького ребёнка. Он воспринимает своего родителя как некий идеальный объект, который всемогущ. У ребёнка что-то заболело — родитель моментально придёт и решит это вопрос. Ребёнок не может понять, что родитель что-то не может сделать. Для него родитель — это что-то всемогущее. Потому что ребёнку так спокойнее воспринимать мир. Скорее это пока что единственный способ воспринимать мир — делить на чёрное и белое, наделяя того, от кого зависишь, идеальными характеристиками. И признать, что человек, от которого ребёнок полностью зависит, не всемогущий, означает признать возможность уничтожения, отсутствия защиты. Для ребёнка это пока недопустимо, и спокойнее верить, что что бы ни случилось — папа-мама всё могут.


  Когда дети спорят между собой, они могут, например, поспорить, чей папа сильнее. И у одного ребёнка папа — чемпион по боксу, а у другого папа — программист. Но сын программиста в полной уверенности, что его папа побьёт боксёра. И здесь бесполезно объяснять, что люди занимаются разными вещами, они подготовлены по-разному. Естественно, боксёр в поединке победит программиста. Нет! У ребёнка это не так. Он наделяет своего папу идеальными качествами. Абсолютным, идеальным... Состоянием, в котором он не может проиграть. «Мой папа идеален! Может всё!»


  И как это проявляется, когда мы уже взрослые? Например, в состоянии влюблённости, когда люди идеализируют друг друга на начальном этапе. Потом идёт период «переоценки» или «обесценивания». Но поначалу, особенно у молодёжи, почти всегда идёт процесс идеализации.


  То же самое происходит, когда человек безоговорочно верит своему врачу. Особенно в критической ситуации, когда «обезьяна» берёт верх и ему надо кому-то поверить. Например, когда человек узнаёт об онкологии и все пункты, когда «обезьяна» лезет не вовремя, выполнены. Надеюсь, вы не забыли этот раздел? Ему надо кому-то поверить, и он наделяет своего лечащего врача идеальными качествами, считая, что тот не может ошибаться. И не дай бог, если он ошибётся. Это будет катастрофа!


  Но что происходит, если мама, которая всегда решает все проблемы и от которой малыш зависит целиком, вдруг стала грубой и накричала. Или сама устала и ведёт себе агрессивно. Это мы сейчас понимаем, что взрослые неидеальны, бывают плохие дни и плохое настроение, усталость. Но малыш-то, особенно в довербальном периоде, не может этого никак осознать! Но его маленькой психике надо как-то приспосабливаться, чтобы не разочароваться во всемогущей доброй маме (значимый взрослый), от которой он целиком зависит.


  И тогда мы вспоминаем, что из-за пока ещё неразвитого мозга и малого опыта ребёнок не в состоянии отличить, что идёт изнутри него, а что извне. Мы рассматривали это в разделе «Проекции». И точно так же ребёнок начинает расщеплять для себя одну маму на две разные личности — одна идеальная, всемогущая и любящая. А вторая укладывает спать или может накричать. И для ребёнка это действительно абсолютно разные личности! С возрастом эта способность становится психологической защитой, которую называют расщеплением.


  Как это может проявляться во взрослом состоянии? Предположим, сосед, который дал нам просверлить дырку перфоратором, то есть одолжил перфоратор, — милейший человек! «Это классный мужик! Блин, вообще, красава!» Но этот же сосед, который сверлил вчера свою стену этим же перфоратором — гад, подонок, мерзавец!


  Может показаться, что мы обесцениваем нашего соседа, но между обесцениванием и расщеплением есть разница. Разница заключается в том, что когда человек что-то обесценивает, положительные моменты считает неважными, но он их видит. Он видит эти положительные моменты и считает: «Да, он дал мне перфоратор, но он же, гад, мне спать не давал! Не стоит его услуга того, чтобы я его хорошим считал».


  А при расщеплении человек вообще меняет отношение не к качествам одного и того же субъекта, а отношение к разным субъектам, каждый из которых наделён одним качеством — плохой или хороший.


  
    	Обесценивание — один человек. Поступил плохо — и теперь мы обесцениваем то, что он когда-то поступил хорошо. Один и тот же человек. Был хороший — мы его обесценили, и он стал плохой для нас.


    	Расщепление — два разных человека (хотя по факту субъект у нас один). Один хороший, тот, который нам дал перфоратор. А тот, который утром долбил в стену, плохой. При расщеплении — разные люди.

  


  Вот я приводил вам пример врача и упомянул, что, не дай бог, идеализированный врач ошибётся. Что может быть в таком случае? Может быть такое же расщепление? Расщепление будет заключаться в том, что был хороший врач, который десять лет помогал, мы покупали ему коньяк, дарили цветы, поздравляли с праздниками и так далее. И вдруг этот врач не смог помочь. И всё! Человек подаёт на него в суд за врачебные ошибки, пишет заявления, всячески поносит, но убитый горем родственник про хорошего врача не помнит. Он умер, уехал, его больше нет. Это другой врач — дилетант, которого надо наказать.


  Этюд «Особенность патриархальных социумов»


  Вспомним главу о интроектах и посмотрим, как примитивная идеализация часто сопутствует интроекту. Посмотрим мы это на примере какой-нибудь патриархальной социальной или этнической группы, в которой принято, что против слова отца или матери идти вообще нельзя, это святое. Как удержать такой интроект? Очевидно, что главное — не думать и не рассуждать. Потому что никакой критики постулат о непогрешимости смертного не выдержит. В данном случае идеализация — выход.


  Происходит примитивная идеализация, то есть фактически наделение родителей всемогуществом и непогрешимостью.


  Пункт 1: родители хорошие при любых обстоятельствах, что бы ни случилось.


  Пункт 2: если они кажутся нехорошими — см. пункт 1.


  В подобных патриархальных средах, где категорически запрещено вообще что-то говорить против воли родителей, мы замечаем очень интересную особенность. В таких сообществах очень часто бывают всплески военных конфликтов. Потому что интроект, который проглотили люди — «родители святые, и точка», — так или иначе отравляет жизнь тем, что родители ошибаются. Они тоже люди.


  Возникает внутренний конфликт, о котором мы уже говорили в части IV. Суть в том, что мы понимаем разумом (то есть EGO (Я)), что родители не правы, a SUPER EGO (СВЕРХ-Я) категорически запрещает нам это признавать. Этот конфликт и давит неразрешимой дилеммой — признать факт, что родители неправы, но тогда придётся признать, что в соответствии с непогрешимостью родителей ты плохой, раз так думаешь. И вот из-за смещения личных границ этим интроектом возникает агрессия, и она выплёскивается в какие-то военные конфликты и насилие. Такое происходит достаточно часто. О смещённой агрессии я расскажу попозже.


  Этюд «Кто такая фрекен Бок?»


  Я, конечно, говорю о злой фрекен Бок из повести Астрид Линдгрен «Малыш и Карлсон, который живёт на крыше». Как тут проявляется идеализация? Как я говорил, человек никогда не применяет одну психологическую защиту, как правило, их целый каскад. И у Малыша есть другие психологические защиты, а именно защитное фантазирование, о котором мы говорили в части IV. Как в случае Малыша эти защиты сработали вместе?


  На какие-то действия родителей, которые он категорически отрицал и не хотел идентифицировать с личностью родителей добрых и идеальных, он себе нафантазировал злую и плохую фрекен Бок. Это она ругается, не покупает собаку и ставит в угол. Она чёрствая и строгая. Она — не родители.


  Психика Малыша справилась при помощи фрекен Бок и Карлсона, а какой вариант ещё возможен, когда Малышу некуда бежать? Например, когда ребёнок растёт в семье токсичных родителей, которые больше закрывают свой дефицит с его помощью, чем воспитанием. Существовать в постоянном напряжении психика не может, в Карлсона Малыш не верит, и тогда может включиться ещё одна психологическая защита, которая использует свойство амбивалентности чувств — реактивное образование.


  Реактивное образование. Бьёт — значит любит


  Примеры реактивного образования


  
    	По отношению к себе. Да я эту Катьку из 5 «Б» ненавижу! Вот портфелем по голове даже ударил. Завтра за косичку дёрну.


    	Между детьми и родителями. Ради родителей я готов положить жизнь, и не смейте мне говорить, что они алкоголики и плохо обо мне заботились.


    	В отношениях в паре, к партнёру. Вовочка из 5 «А» меня портфелем бьёт — значит, я ему нравлюсь. Муж меня бьёт — значит любит.


    	На работе или с друзьями. Да кто вам сказал, что я Иван Иваныча не ценю, он мой любимый начальник, я даже дверь всегда перед ним открываю.

  


  Давайте вспомним раздел об эмоциях и чувствах и о том, что несмотря на то что разница между этими понятиями есть, здесь мы будем всё валить в одну кучу, хотя это и не совсем правильно. Например, эмоции — всегда яркие, как вспышка, короткие и всегда однополярные: положительные и отрицательные. А вот чувства — более глубокие, растянутые во времени и могут быть амбивалентными. Что это значит? Что у каждого чувства есть противоположный полюс. Любовь и ненависть, до которой один шаг. Или сострадание и жестокость. И сегодня как раз такой случай, когда придётся отойти от этого обобщения, чтобы объяснить, как работает психологическая защита «реактивное образование».


  
  Реактивное образование — это психологическая защита, при которой неосознанно раздувается противоположный полюс какого-то чувства, то есть противоположное чувство. Из негативного в позитивное и наоборот.

  


  При этом, поскольку процесс неосознанный, как и все психологические защиты, изначальные чувства не осознаются. Например, если мы человека любим, то начинаем демонстрировать ему всяческую неприязнь. Наоборот, если мы ненавидим начальника, то начинаем вести себя подчёркнуто вежливо. Почему так происходит?


  Давайте вспомним, как формируется внутриличностный конфликт в модели Зигмунда Фрейда, о котором вы уже не раз прочитали, но на этот раз на примере. Представьте себе подростка лет 12–14, пубертатного периода. Ему нравится девочка, та самая Катька из 5 «Б» из примера. И он, естественно, хочет проявить свои чувства: понести ей портфель, взять за руку, обнять, улыбнуться, поцеловать. Но в среде 13-летних подростков такое поведение, вполне возможно, будет подвергнуто осмеянию с риском быть исключённым из своей референтной группы. Тили-тили тесто, жених и невеста и так далее.


  
    	Вот это как раз и есть SUPER EGO (СВЕРХ-Я), которое говорит: «Пацаны так не чувствуют! Посмотри на всех остальных. Надо курить в школьном туалете, плеваться через зубы, материться и говорить, как папа, что все бабы дуры! В гараже ты от папы и дяди Вити-Мотора такое слышал? Слышал! Вон и Колян из старших классов всегда так говорит, а он крутой!».


    	В этот же самый момент ID (ОНО) транслирует: «А я хочу её обнять и проводить до дома после школы!».


    	Разум, EGO (Я), не может помирить ID (ОНО) и SUPER EGO (СВЕРХ-Я), и тогда включается психологическая защита. Одна или несколько. Но раз в этой главе мы говорим о реактивном образовании, то оно проявится тем, что ID (ОНО) начнёт транслировать противоположный любви и симпатии полюс — ненависть и неприязнь. «Вот Катька дура противная, как же я её ненавижу! Она тупая уродина вообще, ещё и с прыщами! И в доказательство надо дёрнуть её за косички и ударить портфелем по голове. А лучше ещё и мешком со сменкой».

  


  Знакомо? И именно поэтому девочкам мамы как раз говорят: «Вовочка тебя портфелем по голове бьёт, он тебя дёргает за косички? Ты же ему просто нравишься, он просто не может тебе в этом признаться!». С точки зрения опыта мама, конечно, права, потому так работает реактивное образование. Работает благодаря тому, что у чувств есть свойство амбивалентности, то есть у чувств всегда два противоположных полюса.


  Но что у нас происходит с этими же мальчиками и девочками во взрослой жизни? Если реактивное образование сделало своё дело и защитило 12-летнего пацана от насмешек сверстников, что произойдёт, когда мы вырастем? У нас проявляется записанный паттерн поведения, который записался один раз как удачный, и мы, если осознано не сменим его, будем следовать ему и во взрослой жизни. Это значит, что когда такой Вовочка приходит домой, то вместо того чтобы обнять жену, он поступит как настоящий мужик: «Где моя еда? Ты носки постирала? Чё?!». И в табло ей со всего маху. И то же самое выросшая Катька из того 5 «Б»: «Мама же говорила тогда про портфель. Раз бьёт — значит любит!».


  Какие особенности реактивного образования надо отметить? В первую очередь, что отличает эту психологическую защиту от других, — это то, что чувства не выдуманы, они абсолютно реальны. Особенность амбивалентности делает второй гипертрофированно раздутый полюс абсолютно реальным. Он не надуман, человек не накручивает себя, ему не кажется, он действительно реален, потому что чувства амбивалентны — есть плюс, а есть минус. Любовь и ненависть. И от любви до ненависти один шаг, не просто так это сказано. Жестокость и сострадание — когда нельзя порой проявлять сострадание (например, «это не по-мужски, мужчины так не делают»), проявляется жестокость как противоположный полюс. Эти противоположные чувства всегда присутствуют, но когда включается психологическая защита, они раздуваются до непомерных размеров! И поскольку они всё-таки реальны, отловить это в себе очень-очень сложно.


  Во вторую очередь — это ригидность. Что такое ригидность? Неспособность гибко подстраиваться под изменяющиеся обстоятельства. Чаще всего это видно со стороны. Например, если у человека вскипает такая непомерная любовь и, несмотря ни на какие обстоятельства, он не в состоянии это изменить. Доминанта раскручена до умопомрачения, и его поведение очень ригидно, очень костно. Уже всё кричит о том, что мужа, который бьёт, надо бросать, и жену, которая гуляет направо и налево, тоже. Обстоятельства изменились, а человек под реактивным образованием — нет, и всё! Почему? Потому что он уже раздул противоположный полюс до невообразимых пределов.


  И как это увидеть? Прежде всего, задать вопрос: а не слишком ли мы сильно любим? Не слишком ли сильно заботимся о родителях или, наоборот, презираем и ненавидим их? То есть гипертрофированность чувств. «Слишком» — не очень хороший критерий и весьма расплывчатый, но иногда он помогает увидеть реактивное образование. Особенно «слишком» становится, когда забота, например, о родителях происходит в ущерб себе. (Это не единственная причина и далеко не самая часто встречающаяся при самопожертвовании.)


  Ещё часто встречающийся признак — пассивный саботаж.


  
    	Вот есть у меня такая проблема, что я вроде как начальника обожаю, но постоянно стараюсь опоздать, постоянно стараюсь мимо него лишний раз не пройти.


    	Пациент начинает хвалить психотерапевта, но встречи переносит, опаздывает, домашние задания не делает и так далее. Его чем-то не устраивает терапия, но признаться врачу мешает установка SUPER EGO (СВЕРХ-Я) и неумение говорить об этом.

  


  Что с этим делать? Хорошая новость заключается в том, что при обнаружении реактивного образования чаще всего от него можно избавиться, потому что источник — надстройка SUPER EGO (СВЕРХ-Я). А эту надстройку, в отличии от ID (ОНО), можно перепрошить. Точно так же, если мы пытаемся работать самостоятельно, мы работаем с осознанностью. Если мы не знаем ничего про это, то, соответственно, этого в себе и не можем заметить. Да, та же картина — «Дельфины и любовники».


  Если мы уже знаем механизм образования — внутриличностный конфликт по теории Зигмунда Фрейда, — то у нас больше шансов это увидеть и честно посмотреть на ситуацию. Честно посмотреть в глаза и сказать, что это не так, что на самом деле я этого человека ненавижу, на самом деле я хочу ему отомстить. Или, наоборот, на самом деле я эту девочку люблю и не хочу её бить портфелем по голове. Это только установки общества через SUPER EGO (СВЕРХ-Я) заставляют меня так делать.


  Конечно же, если самостоятельная работа не помогает, то обращайтесь к хорошему психотерапевту! Если у вас болит зуб, то вы идёте к дантисту. Вы не рвёте зуб себе сами и не лечите его самостоятельно долотом, зубилом и молотком. То же самое и здесь. Если самому не получилось разобраться, то сходите к хорошему психотерапевту и проконсультируйтесь с ним — а не реактивное ли у меня образование. Что ж, давайте ещё парочку примеров.


  Этюд «Родители — это святое»


  Классический пример — это когда взрослые родители вмешиваются в жизнь уже более-менее состоявшихся детей. С одной стороны, у детей возникает естественная реакция отторжения на постоянные интервенции и нарушения личных границ. Но в обществе отрицательные эмоции к родителям — ненависть, раздражение — табуированы.


  «Как ты можешь? Они тебя вырастили! Они тебе всё отдали»! Мать есть мать! Не смей так с матерью! Мать — это святое!» И только сейчас, последние десятки лет, я вижу, как стали говорить, что родители могут быть безумно токсичными. Они могут приводить к тому, что люди становятся моральными инвалидами, родители могут убить своих детей психическим насилием. Только сейчас!


  Но в большинстве случаев, если кто-то жалуется на родителей, собеседники, не разбираясь, встают на защиту родителей. «Да кто он такой, господи?! Он о своих родителях плохо отзывается! Нельзя так делать!» И в человеке тоже сидит убеждение, что на родителей злиться нельзя.


  И его естественная реакция на постоянные интервенции родителей в его, уже взрослого человека, личную жизнь подавляется им самим. У него даже мысли нет о том, что может быть по-другому. Тем не менее естественное раздражение, недовольство, которое он в себе подавляет, это и есть внутриличностный конфликт. И каким образом его можно нивелировать? Раздуть противоположный полюс, который выльется в гипертрофированную заботу о родителях. Всё ради мамы, я никогда не расплачусь с ней за те жертвы, на которые она ради меня пошла.


  Этюд «Синдром мадемуазель Куку»


  Мадемуазель Куку — персонаж прекрасного с точки зрения изучения психологии советского фильма «Безымянная звезда», снятого в 1978 году по пьесе румынского писателя Михаила Себастьяна. Частенько ли вы встречали очень сильных моралистов? Особенно среди женщин. Молодая и привлекательная мадемуазель Куку как раз из этих.


  Такие дамы за мораль: «Реклама — разврат и кошмар, я её не смотрю». «Нравы ужасны, мне они чужды». «Косметика — это пошло, отвратительно и непристойно, я не буду краситься!» Откуда это возникает? Дело в том, что в нашем обществе демонстрация полового влечения считается неприемлемой, особенно со стороны женщин. Если ты демонстрируешь половой интерес, то ты — фу! — шлюха. А на самом деле шлюха — это та, которая имеет множество беспорядочных половых связей, а не та, которая демонстрирует свой интерес к партнёру. Но об этом народ не задумывается.


  «Меня могут воспринять как шлюху!» Очень часто такие мадемуазель Куку начинают развивать диаметрально противоположный половому влечению полюс. То есть вместо демонстрации полового влечения и интереса показывают холодность, чопорность, борьбу за мораль и так далее.5


  Домашнее задание


  Давайте отвлечёмся от чтения и посмотрим пару фильмов.


  
    	О фильме «Безымянная звезда» я только что вам рассказал, 1978 год, дебютная работа Михаила Козакова.


    	Второй фильм к просмотру — комедия 1997 года режиссёра Фрэнка Оза «Вход и выход». Чтобы не спойлерить, скажу, что по сюжету главный герой никак не хочет признаться в том, что он гей, и неосознанно привлекает кучу психологических защит. Несмотря на обилие смешных эпизодов, вы сможете попрактиковаться в распознавании проявлений реактивного образования и других защит.

  


  Реверсия


  С незапамятных времён есть рекомендация для тех, кто борется с одиночеством, и для тех, у кого депрессия и неврозы: начать проявлять заботу о других. Дарить другим любовь, заботу считается одним из лучших средств против одиночества. Первый раз я этот совет прочитал лет 30 назад у Дейла Карнеги. И совет этот на самом деле рабочий, проверенный временем. Почему же работает эта схема — начать проявлять по отношению к другим то, что вы хотите получить сами: любовь, заботу, внимание? Секрет — в психологической защите второго уровня, реверсии.


  
  Реверсия — это отыгрывание ситуации, когда вы меняете объект и субъект местами.

  


  Несмотря на то что раздел этот короткий, для его понимания необходимо вспомнить, что такое идентификация, которую мы только что рассмотрели, проекция, а также ввести понятия объекта и субъекта.


  Что такое объект и субъект? Субъект — это тот, кто производит действие, некий активный элемент. А объект — это тот или то, над чем производят действие, пассивный элемент.


  Суть одиночества во многом в том, что люди лежат на диване, плачут, жалеют себя, заедают свои проблемы, ничего не делают и ждут, когда же кто-то их полюбит, когда же что-то произойдёт и прилетит волшебник в голубом вертолёте. И в данном случае, как вы заметили, человек выступает как объект — то есть он ждёт, когда над ним кто-то будет выполнять действие. Кто-то его полюбит, спасёт, решит его проблемы.


  Однако психика может получить желаемое при помощи реверсии. Смотрите внимательно на механизм работы.


  
    	Представьте себе, что у человека есть некая потребность, предположим, чтобы его любили, чтобы о нём проявляли заботу, но по каким-то причинам — то ли он считает это постыдным, то ли нет возможности — эта потребность не удовлетворена.


    	Такой человек начинает делать для других то, что хотел бы получить для себя в качестве объекта. То есть он становится субъектом, который к другим проявляет заботу, любовь (вписать ту самую неудовлетворённую потребность из пункта 1).


    	Когда он это делает, то идентифицируется с тем объектом, над которым производит это действие, и через идентификацию получает удовлетворение своей потребности. Как будто бы он получил это всё, будучи объектом, а не субъектом.

  


  Вот в этом и суть реверсии. Вот поэтому я пишу этот раздел уже после того, как вы поняли, что такое идентификация. Давайте посмотрим на классические примеры.


  Предположим, в детстве человек очень сильно болел и получилось так, что ему никто не смог помочь, он потерял часть своего здоровья. Он становится врачом и избавляет других от страданий. В этот момент, идентифицируясь с тем, кому помогает, он получает удовлетворение, которого не смог найти.


  Известны случаи, когда в силовые структуры идут работать люди, семьи которых подверглись насилию, ограблению и им никто не помог. Таким образом, эти люди, борясь с преступностью, идентифицируют себя с теми, кому помогают.


  Если не рассматривать прошлый опыт, посмотрим на некоторые случаи, когда ребёнок заботится о взрослом. Если мы не рассматриваем глубинную мотивацию и не знаем ничего про реверсию, это может казаться очень умилительным и альтруистичным, когда маленький ребёнок начинает заботиться о своём родителе. Но если посмотреть на глубинную мотивацию, то получается так, что ребёнок из объекта, который хочет получать заботу от родителей и которые ему её не дают, становится субъектом. Он начинает проявлять то, в чём нуждается по отношению к родителю, идентифицируется с ним и получает таким способом закрытие своей потребности.


  Какой в этом плюс? Плюс — вы начинаете занимать активную позицию. В борьбе, например, с одиночеством это как раз очень важно. Из пассивного объекта, который не может сам ничего изменить, вы переходите в активного субъекта, который может изменять ситуацию своими действиями. Таким образом через идентификацию вы удовлетворяете какую-то свою незакрытую потребность. Минус, и самый главный, это незакрытие своих потребностей. И второй минус — неосознание истинной причины.


  И тем не менее зачастую это лучше, чем, к примеру, тоска от одиночества. Кроме этого, есть ещё один плюс — социальная приемлемость такой психологической защиты.


  Часть VI
Всадники личного апокалипсиса: Гнев, Агрессия, Фрустрация


  Введение


  Что ж, я начинаю тему, которую считаю самой табуированной в инфопространстве психологии. Разговор об агрессии, злости, обиде и особенно мести. Для тех, кто зарабатывает на этом поприще это как ходьба по минному полю. Того и гляди сообщество коллег не одобрит неэтичные и угрожающие спокойствию граждан мнения. Мне в этом плане проще, поэтому, возможно, я буду говорить много вещей, которые покажутся вам кощунственными. Однако не забываем, что главное в этой книге — не лгать себе. Быть, а не казаться. Вот и я не собираюсь врать ни себе, ни вам. Поехали!


  Гнев (раздражение, злость, ярость) и агрессия


  Для начала необходимо рассмотреть аспекты агрессии и гнева, тонкости их определения и работы, потому что определения этих терминов в психологии сильно отличаются от бытовых представлений о них же. Знать это важно, потому что психологические защиты очень часто применяются для того, чтобы нивелировать подавленный гнев и агрессию, которые в обществе весьма не приветствуются. Давайте проясним, что такое гнев, агрессия, злость, раздражение, ярость и в чём между ними разница.


  То, что мы обычно представляем, слыша эти слова, наше бытовое определение. Разговорный жаргон. Представьте, какую картинку вы мысленно представляете, слыша «а ну не веди себя агрессивно». Что делает тот, кто ведёт себя агрессивно? Скорее всего, вы представили субъекта с искажённым лицом, который агрессивно жестикулирует, ругается и угрожает кому-то набить морду. А на самом деле человек, который спросил «сколько времени», проявил агрессию, если рассматривать его действия с точки зрения психологии. Удивлены? То-то же! Но давайте по порядку.


  Изначально мы будем считать, что гнев — это эмоция или чувство. Напоминаю, что, строго говоря, эмоции и чувства — не одно и то же, это разные вещи, но в книге для простоты мы будем называть всё эмоциями гнева или чувством гнева. Так вот, гнев — это чувства или эмоции, а агрессия — это действие. Запомните, пожалуйста. Гнев — это чувство, агрессия — это действие.


  
  Агрессия — это воздействие на среду, способ коммуникации. Это действие, которое предназначено для того, чтобы изменить внешнюю окружающую среду или самого себя.

  


  Гнев — это базовая, врождённая эмоция. Разные теории определяют от 4 до 18 базовых эмоций. Я всё же склоняюсь к цифре 4 — гнев, радость, печаль, страх. Считается, что базовые эмоции прошиты в лимбической системе, в так называемом эмоциональном мозге, в то время как социальные, не базовые эмоции — такие как стыд или зависть — формируются в неокортексе. Они гораздо более пластичны и доступны для изменения.


  Гнев нам даётся с прошивкой, с той самой «флэш-памятью», с которой мы рождаемся. Мы никуда от неё не можем деться. Прежде всего, это эмоция неприятная, она возникает, когда нарушается наша целостность, личностные границы. Это очень важно. Появление раздражения, гнева, злости, ярости — это реакция, сигнал нашего организма на то, что кто-то или что-то нарушает нашу целостность, наши личностные границы. То есть мы перестаём быть собой. Что такое личные границы, вы уже прочитали — надеюсь, вы не пролистали этот раздел.


  
  Гнев — чувство, врождённая реакция на смещение границ личности.

  


  Различные градации яркости гнева мы будем называть раздражением, злостью или яростью. На самом деле их больше, но нам этих трёх хватит за глаза.


  Гнев — это эмоция, которая сигнализируем нам о том, что нарушены наши границы. А раз так, значит, мы испытываем:


  
  	Раздражение. Это неприятная эмоция, которая, как правило, не приводит ни к каким действиям, то есть не приводит к агрессии. Она просто неприятна. Появляется, как правило, когда дети шумят, запах неприятный и так далее. То есть не так, чтобы уж очень сильно, но мы раздражены. Для того чтобы мы взорвались, требуется очень-очень долго раздражать нас запахом или шумом.


  	Злость. Совсем другое дело злость. Эмоция злости — это побуждающий стимул для того, чтобы запустить агрессию, восстановить наши границы или проломить границы нашего врага и забрать что-то у него. То есть провести интервенцию. По шкале накала в состоянии злости гнев — это уже побуждающий фактор.


  	Ярость, или аффективный шторм. Наконец, третья степень — это ярость. Её отличие от гнева в том, что ярость не контролируется. Если гнев мы ещё можем контролировать, то ярость, или так называемый аффективный шторм, — это состояние, при котором все ресурсы полностью заточены на то, чтобы уничтожить источник нарушения наших личностных границ. Это ситуация, когда нам требуется не просто восстановить личностные границы разговором, а когда стоит вопрос драки в подворотне с применением холодного оружия. Там всё понятно. Это не наша ежедневная жизнь, поэтому в рамках этой книги аффективный шторм, он же ярость, мы не рассматриваем. Нас в большей степени интересует, что же происходит при раздражении и злости.

  


  
    [image: ]
  


  Итак, мы определились с тем, что такое гнев, его градации. Мы поняли, что гнев появляется в ответ на нарушение наших границ. И для того чтобы изменить что-то, о чём сигнализирует появление этого чувства, запускается механизм агрессии. То есть мы должны восстановить нашу целостность, наши границы. Понимание этого механизма очень важно. А теперь давайте об агрессии.


  Важно! В бытовом плане есть стереотип, что агрессия всегда связана с насилием. Нет. Запомните: агрессия не равно насилие. И второй стереотип — агрессия всегда плохо и она всегда деструктивна. Нет, нет и ещё раз нет. В психологии агрессия может быть конструктивной и полезной!


  Гнев всегда вызывает агрессию, но агрессия не всегда следствие гнева. Она может проявляться как действие по изменению среды и без гнева. То есть гнева без последующей агрессии не бывает, а агрессия без гнева — бывает.


  Например, агрессия может быть конструктивна. Это когда вы, например, спрашиваете человека: «Который час?». Это агрессия, понимаете? Вы подходите, чтобы получить от него какую-то информацию, напрячь его. Это уже агрессия, но она считается конструктивной, а не деструктивной, и никак не связана с насилием. Но с точки зрения психологии, по науке, это уже агрессия.


  В чём проблема с гневом и агрессией в обществе?


  Основная проблема в том, что в обществе проявление гнева как эмоции, и уж тем более проявление агрессии как действия, крайне не приветствуется. Однако вы прекрасно знаете, что у нас происходит, когда мы начинаем подавлять и обесценивать наши эмоции или чувства. Раз у нас гнев — это чувство или эмоция, то это означает, что оно возникает вне нашего сознания, в момент появления мы не можем контролировать и приказать себе не гневаться, не злиться, не впадать в ярость и не раздражаться. Да, это потом мы можем поработать с чувством, выяснить, что его вызвало, и в итоге не гневаться в подобных ситуациях. Но в момент появления приказать чувствам не возникать мы не можем.


  И тут получается та же самая история, как если нам запрещают проявлять какие-то чувства и эмоции. Раздел про запрет на проявление эмоций вы уже прочитали. По сути, это элемент психического насилия. Почему это не приветствуется? Потому что обществу очень не нравятся агрессивные люди, даже конструктивно агрессивные. Потому что агрессия — это энергия, которая направлена на изменение состояния окружающей среды. Соответственно, неагрессивные люди гораздо проще управляются. Поэтому в обществе у нас проявление агрессии всяческим образом подавляется, притом с детства.


  
    	«Прекрати вертеть головой, веди себя прилично». Знакомо? Ребёнок, познавая мир, проявляет конструктивную агрессию, но, не дай бог, он помешает в очереди своей суетой людям, что люди-то про меня подумают? Не крутись!


    	«Ишь ты, какой злюка. Ну-ка живо прекратил! Я тебе щас позлюсь на мать! Сопля голландская. Не смей на меня злиться, я ночи из-за тебя не спала!»


    	«Ты почему в школе дерёшься? Мне из-за тебя краснеть на родительском собрании! Что значит, они первые начали? Надо уметь договариваться. Драться нельзя!»


    	«Кто тебе разрешил брать папины вещи?! Что значит “было интересно”? У тебя своих игрушек полно!»

  


  А что происходит, когда подавляется проявление каких-либо чувств, и в том числе гнева? Возникает дискомфорт, а когда запрещено проявлять агрессию для восстановления границ, если агрессия связана с гневом, то дискомфорт стократно усиливается. Говоря аналогиями, вам связывают руки за спиной, плюют в лицо, дают пощёчины и приказывают улыбаться. Представили? И тогда мы начинаем неосознанно задействовать психологические защиты, которые этот дискомфорт нам позволяют убрать. Но кто же вам связал руки и заставляет улыбаться в ответ на плевки в лицо? Не поверите — вы сами, а вернее, часть вас.


  Я надеюсь, что, читая предыдущую часть, вы уже набили руку в распознавании и понимании природы внутриличностных конфликтов. Давайте снова вернёмся к картинке модели личности по Зигмунду Фрейду и вспомним, что у нас есть ID (ОНО) — самое древнее и глубинное. В нём и прошиты врождённые базовые эмоции, в том числе и гнев. Поэтому мы никак не можем оттуда выковырять его и запретить ему проявляться! Это невозможно на уровне ID (ОНО).


  Да, со временем и опытом мы можем научиться реагировать на события, но не можем предусмотреть всего разнообразия. Именно поэтому у каждого из нас есть ахиллесова пята, кнопка, больная мозоль — называйте это как хотите, — при воздействии на которую нас накрывает эмоция гнева. Уже потом, возможно, у нас получится проработать это, но в момент, когда нас застали врасплох, приказать себе не испытывать эмоции мы не можем. (Я специально это ещё раз повторяю).


  Но у нас есть и SUPER EGO (СВЕРХ-Я), которое формируется воспитанием и нормами морали, социумом. Практически в 100 % случаев SUPER EGO (СВЕРХ-Я) создаёт колоссальнейшее внутреннее напряжение, запрещая проявляться гневу и уж тем более активировать агрессию для того, чтобы изменить ситуацию, о которой сигнализирует появление гнева. Это одно из самых тяжёлых состояний дискомфорта, потому что напрямую связано с инстинктом выживания. Ещё раз вспомните раздел об этологии.


  Почему у нас появился гнев? Потому что кто-то каким-то образом проломил наши границы. Соответственно, мы должны запустить агрессию, чтобы это нивелировать, a SUPER EGO (СВЕРХ-Я) говорит: «Не сметь, не сметь, нельзя чувствовать гнев, фу, какой ты плохой, как ты можешь? Плохие люди злятся. Злятся только истерички или мужики, которые не умеют себя держать в руках. И уж тем более нельзя проявлять агрессию. Надо же всё культурно, в рамках законодательства и общества».


  Вот именно поэтому, по сути, вы сами себе связали руки и заставляете себя улыбаться плевкам в лицо, потому что SUPER EGO (СВЕРХ-Я) — это тоже часть вас самих.


  И вот весь арсенал, все силы вашей психики уже брошены на неосознанную активацию всевозможных психологических защит. А это:


  
    	Здравствуй, искажённая реальность и прыжки по тем же граблям.


    	Здравствуй, падение продуктивности труда (психика тратит немалые силы на поддержание работы защит).


    	Привет, паршивые отношения и аутоагрессия.


    	Эректильная дисфункция.


    	Здравствуйте, неврозы и даже депрессии.


    	Здравствуйте, психосоматические заболевания и «братская могила» всех диагнозов — вегетососудистая дистония (которой нет в МКБ).

  


  Какой первый признак подавленного гнева? Ненависть к себе. Отторжение к себе, апатия, скука — это когда вы постоянно занимаетесь тем, что подавляете свой гнев и, соответственно, не даёте агрессии восстановить личные границы.


  Знаете, на что это похоже? Это похоже на предательство себя. То есть когда у вас возникает из ID (ОНО) эмоция гнева, в природе необходимо запустить механизм агрессии, чтобы вернуть свои границы. Ваше естество ожидает от вас самообороны. Оно имеет полное право это ждать! Но SUPER EGO (СВЕРХ-Я) держит ваши руки связанными за спиной и говорит: «Не смей».


  Всё ваше естество орёт, что «надо что-то делать, делай, нас уничтожают». A SUPER EGO (СВЕРХ-Я), которое тоже часть вас, говорит: «Не смей, нельзя, плохо. О тебе плохо подумают, тебя посадят в тюрьму» — нужное вписать. В результате вы чувствуете то, что сами себя предали. Обычно предателей ненавидят, отсюда часто и та самая ненависть к себе.


  Итак, мало того что мы имеем картину, которая искажает реальность, поскольку ни одна психологическая защита не работает на 100 %, так мы ещё, как правило, залипаем в гештальте. Мы крутим в дефолт-системе и крутим это «хочется, а нельзя, хочется, а нельзя, хочется и нельзя. А я бы этому козлу вот вмазал бы, а я бы ему так ответила...». Мы прокручиваем этот конфликт — такие мысли называются руминациями, — и это приводит к тому внушительному списку, который был выше. Надеюсь, я убедил вас в важности детального разбора проблемы агрессии и гнева? Конечно, если вы не всепрощающий монах-отшельник, который себе не лжёт и действительно не испытывает подобных эмоций. Давайте разберём, какие виды агрессии бывают.


  Виды агрессии


  По воздействию, как вы уже прочитали, агрессия может быть конструктивной и деструктивной. Мы говорим только о деструктивной агрессии, потому что о конструктивной агрессии особого смысла говорить нет. Спросить у человека время — это, в принципе, никаких проблем вызывать не должно. Но если у взрослого человека они возникают, то, пожалуй, это надо решать с психотерапевтом.


  Мы говорим именно о деструктивной агрессии, которая возникает при чувстве гнева. При чувстве гнева: раздражения, злости или уже аффективного шторма, ярости. Какие же виды деструктивной агрессии мы встречаем?


  Вербальная и невербальная


  
    	Вербальная агрессия, как следует из названия, — это выражение агрессии словами. Например, на вопрос: «А сколько времени?» по отношению к вам могут проявить деструктивную вербальную агрессию, ответив: «Свои часы иметь надо, придурок».


    	Невербальная агрессия — выраженная мимикой, жестом, поступком. На тот же вопрос «который час» деструктивная невербальная агрессия — это показанный неприличный жест или демонстративное закатывание глаз.

  


  Активная и пассивная


  Активная агрессия — это физическое изменение границ, то есть гнев, который вызывает ту агрессию, которую мы и привыкли считать за агрессию в бытовом понимании. Драка футбольных фанатов — классический пример активной агрессии.


  Пассивная агрессия. Это сплетни, игнор, вменение чувства вины, манипуляции. То есть висхолдинг, газлайтинг, о которых мы уже говорили, — это пассивная агрессия. Все виды манипуляций, все виды психического насилия и так далее — это пассивная агрессия.


  Подавленная агрессия


  Часто говорят о подавленной агрессии как о варианте пассивной или активной, которая трансформируется через психологические защиты.


  Я приведу пример, чтобы вы поняли, что такое подавленная агрессия. Классический пример, встречающийся у животных и который есть у нас — когда более сильный и ранговый представитель вашей стаи проявляет свою агрессию по отношению к вам. Начальник наорал. Вы не можете ему адекватно ответить, соответственно, на ком вы срываетесь? На своём ребёнке. Потому что подавили свою агрессию. А ребёнок срывается на собаке. Вот вам классический пример. То есть ни собака, ни ребёнок не трогали ваши личностные границы, но получили порцию либо пассивной, либо активной агрессии. О механизмах, конечно, я расскажу, но из этого примера хорошо прослеживается базовое свойство агрессии:


  
  Агрессия не может быть не проявлена.

  


  При попытке её подавить она будет накапливаться, пока не прорвёт.


  Другой вариант — аутоагрессия. Вот вы пришли и наорали на ребёнка, а собаки или кота нет. Выместить не на ком. Тогда агрессия часто поворачивается против себя. Что это такое? Ребёнок может себя поцарапать, а когда вырастет, этот поведенческий паттерн работы с агрессией приведёт к езде с превышением скорости, алкоголизму, самоповреждению, татуировкам, беспорядочным половым связям. Вот классический пример аутоагрессии.
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  Обо всём этом мы будем говорить в книге подробно. Что важно запомнить: любая форма неактивной агрессии очень плохо сказывается на вашем уровне жизни, на вашем успехе и здоровье. Запишите это куда-нибудь.


  Любая форма неактивной агрессии, то есть подавленной и пассивной агрессии, это всегда для нас с вами плохо. Однако проявлять активно агрессию нам не даёт общество, начиная от моральных установок в SUPER EGO (СВЕРХ-Я) и заканчивая уголовным кодексом. И вот тут есть серьёзная проблема.


  Проблемы работы с агрессией в профессиональной среде


  Проблема первая. Есть безумное количество психологов всех мастей с набором разного рода дипломов и сертификатов, вывешенных в кабинетах на всеобщее обозрение. И почти все они говорят о профессиональной этике, когда тема разговора касается агрессии, обиды и особенно мести.


  И проблема человека, который приходит со своей проблемой агрессии, в том, что его здоровье ставится специалистом на второе место после спокойствия общества, ценностей общества.


  Арсенал работы специалистов сводится в том числе к тому, чтобы затолкать агрессию и обиду куда поглубже — изменить целостность личности клиента так, чтобы плевки в лицо он не воспринимал как нарушение границ. И спихнуть всё на полицию: «Да, но вы должны действовать в рамках закона, я тут не могу помочь, идите в полицию». Не гнушаются советами отыгрывания проблемы, которые не работают, — побить подушку. У нас агрессия, а нам: «Всё, вот как-нибудь давайте вы с вашей агрессией поработаете, но только так, чтобы в обществе все были белые и пушистые, вот как-нибудь так, а?».


  Сотни тысяч психологов, которые занимаются этими вопросами, но с позиции того, как бы сделать так, чтобы угодить обществу, а не помочь человеку, пациенту. В лучшем случае какое-то время после сеанса терапии становится временно легче, и человек ходит годами на терапию, чтобы поддерживать костыли этой терапии, на которых держится его спокойствие. В худшем — пациенту (или клиенту) становится ещё хуже, ощущение предательства себя, фрустрация (неоправданные ожидания).


  Проблема вторая заключается в том, что мы забываем: мир не линейный. Что такое нелинейность мира? Я об этом говорил в своём видео и в книге о когнитивных искажениях.


  Нелинейность — это когда одно и то же действие, которое вы повторяете из единицы времени в единицу времени, приводит к масштабно другому результату.


  Приведу пример. Вы строите домик из домино. Одна, две, три костяшки — домик стоит. Вы добавляете по одной — домик стоит. Вы добавляете ещё одну — домик стоит. Одно и то же действие — положить костяшку одного и того же размера и веса. Наконец наступает момент, когда вы добавляете ещё одну костяшку домино, и домик рушится. Вы совершили то же действие, что и 30 раз до этого, — добавляли одну и ту же костяшку. А на 31-й раз результат действия колоссально отличался от 30 предыдущих. Это и есть нелинейность.


  Так вот, смещение личностных границ, вызывающее гнев и затем требующее агрессии для восстановления, это всего лишь одно сочетание — аверсивные стимулы и его синонимы, не отражающие степень воздействия. А что за этим стоит? Одно дело, когда в автобусе в час пик вам нахамили и оторвали в давке пуговицу, а другое дело, когда вас (не дай бог) сбил нетрезвый сын местного политика.


  Подходят ли обычные психологические практики и статьи из интернета «как обуздать свой гнев за пять минут» для восстановления душевного равновесия в обоих случаях?


  Как вам помогут советы типа:


  
    	Отнесись проще.


    	Возьми себя в руки.


    	С тобой не с одним такое.


    	Помедитируй.


    	Другая лабуда (впишите из любой попсовой статьи глянца).

  


  Увы, когда действие, которое вас оскорбляет и задевает, настолько глобальное, что двум людям на Земле места мало, такие методы неэффективны. Но что делать, если горе глобально? Если для вас это серьёзно?


  И вот здесь внимание, пожалуйста, на картинку. Она как раз отражает тот самый факт нелинейности.
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  Представим себе, что градации воздействия на наши личностные границы не линейны. В психологии их называют аверсивными стимулами. У нас есть достаточно большой набор посягательств на наши границы, с которыми работают по различным схемам различного рода психологические практики.


  Так, например, если мы возьмём классический психоанализ, должно быть изначально понято, что же у нас вызвало в самом-самом глубоком детстве именно такую реакцию именно на такое действие, чтобы потом вызвать катарсическое переживание. Духовные практики — это как раз наше пресловутое «всё простить, ударили по правой щеке — подставь левую». У бихевиористов это одна схема, у когнитивистов другая схема, есть метод Седона, метод эмоционально-образной терапии.


  Все эти схемы работают с тем, что на графике закрашено зелёным цветом. То есть до какого-то критического уровня. В этих ситуациях эти психологические практики работают, и каждый может подобрать себе то, что ему подходит. В зелёной зоне — зоне конфликта от оторванной пуговицы — проблема вполне решаема на уровне таких практик.


  Выбирайте сами самостоятельно или обращайтесь, пожалуйста, к хорошему психотерапевту, чтобы подобрать схемы проживания — не прятания; мы только что выяснили, что эмоции, которые возникают, бессознательны, их заталкивать нельзя ни в коем случае, нельзя обесценивать.


  Мой интерес в этой книге — красная зона. И та часть этой зоны, которая чаще связана с межличностным конфликтом. Это то самое минное поле, когда специалисту признать, что он бессилен, не даёт профессиональная гордость, а советы помедитировать и им подобные — смешны.


  Угроза безопасности


  Вы знаете, что у нас есть базовые эмоции из лимбической системы — гнев, радость, печаль, страх. Также есть базовые реакции, прошитые в рептильном древнем мозге — бей, беги, замри. Они, как и базовые эмоции, в прошивке с рождения. Но также у нас есть базовые потребности для выживания: физической безопасности, сытости и отдыхе, продолжении рода. Именно в такой последовательности — если существует угроза физического уничтожения, то ни о каком акте продолжения рода или еде речи не будет. Сначала убежать или победить саблезубого тигра, а еда будет потом. То же самое — сначала еда, а уж потом любовь и продолжение рода. Животное, голодавшее пару недель, выбирает еду, а не спаривание.


  И вот представьте себе, что красная зона — это лишение вас одной из базовых потребностей для выживания. Для психики в современном мире финансовый достаток равен закрытию потребности быть сытым. Измена партнёра — это угроза потребности продолжения рода. Поскольку потребности базовые, психике не объяснить, что измена одного партнёра не означает невозможности продолжить род с другим, а если у вас отобрали деньги и недвижимость, это не означает, что вы через неделю умрёте с голоду. На уровне психического аппарата реакция на нарушение любой базовой потребности для выживания крайне болезненна. Дело в расширении психикой базовых потребностей, об этом я расскажу позже.


  Одно дело, когда уровень конфликта, который вызвал ваш гнев и должен вызвать агрессию, — это когда вам наступили на ногу в маршрутке. Другое дело — когда ваша вторая половина, с которой вы десять лет вместе, встречается с другим человеком, встречается и с вами, и с ним, и лечит вас про любовь-морковь, всячески привязывает к себе. Потом она просто исчезает, а вы узнаёте, что над вами за спиной ещё и ржали, считая за лоха. Или, предположим, партнёр, которого вы знали с детства, вас кидает на деньги. Вы встречаете его каждый день, он счастлив и не показывает ни малейших угрызений совести. Наоборот — смеётся вам в лицо.


  У каждого человека есть то, что для него является красной зоной. Кому-то не очень проблематична ни история со второй половиной, ни с деньгами, но его может задеть до глубины души нечто, на что наплевать вам. Имейте это в виду, когда читаете примеры. Если вас описанный пример не задевает, это не значит, что у вас нет своего Джавдета, которого вы будете поджидать у Сухого ручья. Тут вопрос того, что для вас проассоциировано с базовой потребностью для выживания.


  Это совсем другое кино, это вам не на ногу случайно наступить. И вот тут красная зона, которую вы видите, и есть основная проблема. Потому что если есть второй участник конфликта, уровень желаемой сатисфакции любого индивида при таких условиях всегда выходит за рамки того, что приемлемо для социума. И здесь любые психологические схемы работают очень плохо.


  И ещё раз прошу отметить, что красная зона в моей книге почти всегда связана с межличностным конфликтом. То есть присутствует вполне реальный, персонифицированный субъект, человек, который нанёс вам невосполнимый материальный или моральный ущерб.


  Разумеется, невосполнимые потери могут нанести и обезличенные, например природные катаклизмы вроде наводнений. Но в XXI веке мало кому придёт в голову мстить морю, как делал это в V веке до нашей эры царь Ксеркс, который в качестве мести приказал своим солдатам высечь море. Профессиональный психотерапевт поможет прожить горе, но совсем другое дело, если есть обидчик. Он жив и вполне счастлив и не выказывает никаких угрызений совести, но именно его защищает тот самый уровень недопустимости агрессии, который, как правило, выражается в виде уголовного кодекса.


  Внимание! В связи с этим я хочу сделать важное замечание. Я говорю в этой книге в первую очередь о самой сложной части — когда есть межличностный конфликт красного уровня. То есть когда есть конкретная персона, которая является причиной вашего горя. Все психологические защиты, которые приводят к самообману, возникающие в красной зоне без межличностного конфликта, возникают и при межличностном. Но при межличностном конфликте их больше. Поэтому я и буду рассматривать только наибольшее множество — случай, когда есть второй участник драмы.


  Хотите знать, что с этим делать? Мы обязательно рассмотрим мой метод, а пока продолжим изучать более простые случаи. И, конечно же, не сможем обойтись без такого понятия, как фрустрация. Потому что именно фрустрация вызывает ступенчатое повышение гнева и агрессии и весьма болезненна, потому что растянута во времени. А в случае фрустрации по поводу базовой потребности мортидо может подвести человека к финальной черте...


  Фрустрация (или облом)


  Для начала вспомним, что такое незакрытый гештальт. Напомню, что с немецкого «гештальт» — это образ, точного перевода нет, но незакрытым гештальтом называют такую задачу для мозга, которая не решена. И дефолт-система мозга постоянно выкидывает нам в сознание, как только мы расслабляемся, информацию об этой нерешённой задаче и требует её решить. Это лишает нас сил, заставляет гонять по кругу до бесконечности наши загоны.


  Существуют различные способы решения закрытия гештальтов, и психотерапевты владеют различными методами. В определённых случаях эти задачи по закрытию достаточно простые, в определённых — могут быть очень сложными.


  Но что происходит, когда мы не можем принудительно закрыть изначально нерешённую задачу? Мы не можем её обесценить, не можем на неё забить, она важна. То есть, например, это вопрос пропитания — это базовая потребность, мы не можем взять и плюнуть на неё, обесценить, нам нужно есть, а еды нет. Надо что-то делать.


  Или, предположим, это отношения с нашей второй половиной или с нашими родителями, то есть просто взять и забить на это не получается, а решать надо. Но решения нет. Что же у нас за гештальт такой, который мы никак не можем закрыть? Мы прикладываем определённые усилия, но у нас ничего не получается. Мы увеличиваем усилия, но воз и ныне там. Время идёт, надежда, что вот-вот всё наладится, рушится раз за разом, и наступает облом за обломом. Именно эта ситуация и называется фрустрацией.


  Ситуация, когда мы к чему-то стремимся, но у нас есть внутренний мифический или реальный барьер, который мешает нам достигнуть той цели, к которой мы стремимся, и называется фрустрацией, или чувством обманутых ожиданий, или обломом. То есть в худшем случае — это гештальт, в котором мы не можем обесценить потребность, не можем от неё отказаться, но и решить раз за разом не получается. Та самая базовая потребность для выживания.


  Давайте из прошлого раздела вспомним, что такое гнев и агрессия, и посмотрим на диаграмму:
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  Есть некая потребность, и она для нас важна. Это может быть потребность по изменению среды, которая воздействует на наши границы, или желание достичь результата — потому что достигая результата, которого, как мы считаем, мы достойны, мы подтверждаем свою идентичность. Это то, как мы себя видим в обществе — а это те же самые личные границы. Например, мы считаем, что достойны получить именно ту работу, на которую нацелились. Или поступить именно в тот вуз, который выбрали.


  Итак, есть потребность, она для нас важна, у нас возникает эмоция гнева, которая порождает агрессию — действие. В случае с поступлением в вуз я бы назвал этот вид гнева спортивной злостью. Действие, которое призвано расширить наши личностные границы или кого-то вытолкнуть из наших личных границ, но так или иначе получить тот статус, к которому мы стремимся.


  Появляется агрессия. Агрессия — это действие, и, по идее, в результате действия мы должны получить завершение. Но вот ведь незадача: на пути к завершению стоит так называемый фрустратор, который это завершение не даёт получить, хотя мы действуем.


  И вместо того чтобы получить в результате завершение, этот фрустратор перенаправляет нашу энергию во фрустрацию — чувство обманутого ожидания или облома, как вам больше нравится.
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  Что происходит далее? Внимание на картинку.


  
    [image: ]
  


  Чувство фрустрации дополнительно повышает уровень гнева — мы начинаем злиться, не получив желаемое. У нас повышается уровень гнева, который дополнительно повышает агрессию и суммирует её с начальной, которая проистекает из самой потребности. Для того чтобы усилить действия агрессии, переломить ход ситуации и «пробить» барьер-фрустратор, убрать его с пути к завершению.


  
  Итак, фрустратор — это внутренний или внешний барьер, который препятствует либо достижению цели, либо выходу из сложившейся ситуации. Фрустратор может быть и реальным, и мнимым (надуманным).

  


  Примеры


  
    	Лишение пищи — реальный внешний барьер. Это базовая потребность номер 2 для выживания.


    	Лишение самооценки. Условный внутренний барьер. Когда в результате чего-то мы потеряли самооценку, то испытываем внутренние проблемы. Даже если понятие самооценки условно.


    	Человек строит планы, но вдруг узнаёт, что у него онкология. Это реальный барьер на пути его планов. Базовая потребность номер 1.


    	Конфликт. Он может быть внешним барьером, с социумом, к примеру, или межличностным. Но конфликт может быть внутренний, например человека с самим собой, внутриличностным.

  


  Представили, что за барьер может скрываться на диаграмме в квадратике «фрустратор»? Отлично. Вот его мы и пытаемся пробить при помощи увеличения усилий по решению нашей потребности.


  Мы получаем так называемую интенсификацию усилий — это единственный плюс у зрелой личности от фрустрации. Всё второстепенное отходит на второй план, мы заняты только одной целью, и мы на ней фокусируемся. Мы увеличиваем накал эмоций, увеличиваем агрессию, увеличиваем усилия по преодолению препятствия — барьера фрустратора. И как результат, в идеале мы должны вырасти над собой, измениться, найти путь решения этой проблемы. Это единственный плюс, который есть у фрустрации. Прошу отметить, что я говорю сейчас о закрытии базовой потребности для выживания — от кислорода и еды не может отказаться даже тот, кто из-за выученной беспомощности бросает начатое после первой же неудачи в обычном случае.


  Но что будет, если фрустратор серьёзный? Если барьер, препятствующий получению результата, слишком высок для нас? Мы удваиваем, даже утраиваем свои усилия, но результата нет и всё опять идёт во фрустрацию, ещё больше нас накручивает. Результата всё нет и нет, и с каждым кругом, с каждым циклом гнева всё больше. А что при этом, если потребность преассоциирована с базовой потребностью выживания? Чем особенна эта ситуация?


  Первое. Происходит эскалация ситуации, мы закручиваемся, как пружина, и залипаем в этом гештальте. И в результате получаем фиксацию на этой задаче. Мы думаем только об этом, и если у нас не получилось в ходе интенсификации пробить этого фрустратора, то залипаем, в голове у нас крутится этот единственный и неповторимый незакрытый гештальт. Это первое.


  Второе. В результате этого КПД всей другой деятельности уходит в ноль, мы не можем нормально действовать, нормально коммуницировать с другими людьми, решать другие задачи от слова «совсем».


  Третье. В зависимости от того, есть ли ещё надежда, возникают две разные доминирующие эмоции. Если мы сто процентов обломались, это разочарование. Но это не худший вариант. А вот хуже всего, если ситуация «подвисшая». То есть когда ни да ни нет, но и усилия ваши не решают вопроса. На что это похоже?


  Представьте себе такую ситуацию: есть у человека любимый сын, он уходит в армию, и его отправляют в горячую точку. В первом случае приходит цинковый гроб, а во втором человеку говорят, что пропал без вести. Что хуже?


  В первом случае горе, которое надо пережить, а во втором неизвестность — жив ли он, издеваются ли над ним в плену, как он умер, если он мёртв, или он жив, что вообще произошло, увижу ли я его когда-нибудь. И эта неизвестность может свести любого с ума.


  И когда у психики больше не остаётся сил, чтобы наращивать усилия по преодолению барьера-фрустратора, неосознанно включаются психологические защиты. Давайте попробуем себя поймать за руку с психологическими защитами. Какие-то мы уже рассмотрели — например регрессию, когда человек начинает плакать, как ребёнок. Отсылка к фрустрации была в части V в первом разделе «Инфантилизм и регрессия». А кое-какие защиты мы рассмотрим сейчас и начнём с наиболее частой при фрустрациях — замещения.


  Внимание! Рассмотренные ниже защиты вовсе не обязательно являются спутниками только лишь фрустрации. Они могут проявляться и в других случаях, но в книге я рассматриваю их в связке с фрустрацией для большей наглядности.


  Замещение, или Смещённая агрессия


  Примеры замещения


  
    	Вы долго обивали пороги кабинетов чиновников, каждый раз безрезультатно. То новую бумажку надо, то чиновник в отпуске. Наконец, не выдержали и запустили дома чашкой об стену.


    	Водителю нахамили в пробке, он приехал домой, полез в интернет на любимый форум и устроил там ругань с оскорблениями.


    	Подростка постоянно ругают за плохую успеваемость, унижают. Но вместо учёбы он идёт набивать татуировки, делать пирсинг, начинает выпивать или что хуже — режет вены. Это вариант аутоагрессии.


    	Начальник наорал на вас, вы пришли домой и наорали на ребёнка. Ребёнок пнул кота. Кот нассал в тапки жене.

  


  
  Замещение, или смещённая агрессия, — это:


  Замещение объекта, к которому мы не можем применить агрессию, на любой другой, по отношению к которому проявление агрессии возможно.


  Замещение действия, которое социально неприемлемо в качестве агрессии, на социально допустимое.

  


  Как нетрудно увидеть, пример с начальником — вариант первый, а пример с чашкой — второй. Вы можете заметить, что замещение применяется не только в результате фрустрации, оно также может применяться в любой другой ситуации, когда гнев плещет через край. В случае с фрустрацией гнев от цикла к циклу интенсификации многократно усиливается, и вероятность появления подобной защиты возрастает. Поэтому я рассматриваю эту защиту именно сейчас.


  В чём же минус применения такой психологической защиты? В том, что взамен мы получаем временную разрядку когнитивного напряжения. Подчерните слово «временную».


  Поскольку при замещении:


  
    	По сути, объект не тот, против которого направлена агрессия.


    	Потребность так и не удовлетворена, потому что мы не проломили фрустратора.


    	Метод, который мы применили, не тот, который нам нужен, а тот, который нам разрешили применить.

  


  Мы получили временное облегчение, вслед за которым всё снова идёт по кругу — опять мы накручиваем себя, накручиваем и накручиваем. Потому что закрыть гештальт не удаётся. Потому что потребность так и не удовлетворена. Один из самых популярных советов, основанных на замещении, — выместить злобу на боксёрской груше или на подушке. Так называемая теория катарсиса. Рассмотрим её в качестве примера.


  Почему бить подушку не работает (теория катарсиса)


  Помните, в 1999 году был такой фильм с Робертом Де Ниро и Билли Кристалом в главных ролях, «Анализируй это» (Analyze This) режиссёра Гарольда Рэмиса? В одной из сцен психоаналитик (Кристал) советует вышедшему из себя от бешенства крёстному отцу мафии (Де Ниро) поколотить подушку, чтобы спустить пар. Но мафиози просто расстреливает в неё всю обойму из пистолета.


  — Ну как, полегчало? — спрашивает мафиози доктор.


  Этот эпизод демонстрирует попытку отыгрывания гнева «экологичным» способом, приемлемым для общества (я не о стрельбе, конечно, а о «поколотить»). Выместить гнев и агрессию, которая им вызвана, на неодушевлённый посторонний предмет (боксёрская груша или подушка, например).


  Так вот, помогает ли бить подушки и боксёрскую грушу для того, чтобы убрать гнев и агрессию, которую в обществе нам проявлять так, как хочется, запрещают? Теория или концепция, что любые агрессивные действия снижают вероятность последующей агрессии, получила название теории катарсиса, или концепции катарсиса. Именно исходя из этой концепции мы очень часто слышим такие советы от психологов, что если вам плохо, если вы на кого-то злитесь, нужно побить грушу, и злость навсегда исчезнет. Так ли это?


  Забегая вперёд, скажу, что это абсолютно не так! Временное облегчение — да. Но вот чтобы навсегда... Считается, что даже львиная доля доказательств свидетельствует о том, что теория катарсиса неэффективна и в будущем приводит даже к ещё большему напряжению.


  Рассмотрим проблематику экспериментов в этой области, которых проводилось немало. Но в чём же у нас проблема? Итак, когда дело касается агрессии, то построение абсолютно всех экспериментов упирается в три большие проблемы.


  Первое: мы никогда не учитываем то количество психологических блоков и запретов испытуемого, которое на него однозначно в течение жизни было наложено воспитанием, родителями, социумом, ещё кем-то — то есть его личностными характеристиками. Потому что блокировка или запрет на агрессию: «Говори тише, не смей кричать», происходит с самого детства. И автоматически подавленная агрессия запускает целую цепочку психологических защит, чтобы это напряжение убрать. Так вот, набор индивидуальных психологических защит и набор этих блоков у каждого испытуемого совершенно индивидуален, и поэтому мы физически не можем рассматривать какого-то испытуемого как сферического коня в вакууме, у которого нет этих блоков. И любой эксперимент будет повёрнут через призму этих блоков и психологических защит каждого участника эксперимента. А они индивидуальны, сколько бы испытуемых мы ни набрали для эксперимента.


  Второе: не учитывается душевное состояние любого испытуемого в проведении такого эксперимента. Представьте себе, что вас испытывают на предмет того, насколько быстро вы разозлитесь, как вы будете реагировать, если вам дать волю чувствам. Эксперимент, где можно бить, оскорблять и подобное. Но до места проведения эксперимента вы ехали два часа в пробке в душном городе в автобусе без кондиционера, в давке. И, допустим, через неделю с вами проводят тот же самый эксперимент, но в этот раз неделю до него вы проводили у себя на даче, на озере, на рыбалке. Там у вас был прекрасный клёв, вы любовались закатом и так далее. Понимаете душевное состояние в одном случае, когда вы готовы выйти из этого автобуса и кого-нибудь убить просто так, и душевное состояние в другом? Они приведут к совершенно разным результатам в эксперименте.


  Третье: в таких экспериментах плохо учитывается фактор времени. То есть насколько эффективно будет битьё груши или подушки, если мы рассмотрим этого же самого человека через час после того, как он побил подушку, или, предположим, через пять дней. Человек, который поколотил грушу или побегал по laser game и отстрелил там из лазерной пушки всех своих противников, почувствовал себя лучше. Но почему он себя почувствовал лучше?


  Потому что выплеснул свою агрессию через другое действие согласно концепции катарсиса или просто утомил симпатический отдел вегетативной нервной системы, которую с таким же успехом мог бы утомить, допустим, поднимая штангу? Скорее всего, это вариант номер два, и выплёскивание агрессии здесь ни при чём. Механизм связи стресса и симпатического отдела вегетативной нервной системы (проще «симпатика») хорошо изучен и секретом не является. Суть в том, что напряжение (стресс) — это всегда активная симпатика. Она же активна, когда человек бегает с лазерным автоматом и когда поднимает штангу. Если симпатический отдел отработал и верх берёт его антагонист — парасимпатический — напряжение уходит.1


  Наш испытуемый устал бить грушу, выдохнул, утомил свою симпатику, а стресса без симпатики не бывает. Соответственно, парасимпатика взяла верх для того, чтобы отдохнуть, и вот он более-менее успокоился. А что будет с ним через три дня? Но даже это не отследить по той же причине, которую я озвучил во втором пункте. Потому что выяснится, что за эти три дня его уволили с работы, он опять ехал в душном автобусе два с половиной часа, где ему наступили на ногу и оторвали пуговицу.


  Эти три пункта в любых экспериментах, посвящённых опытам над агрессивным поведением человека, позволяют нам видеть только действия, но не истинные причины. Поэтому оценивать это лучше всего по жизненным ситуациям, которые происходят согласно статистике. Учитывая весьма обширную аудиторию моего YouTube-канала, я во многом опирался не только на эмпирические данные моего жизненного опыта, но и на рассказы моих подписчиков. Хотя об одном эксперименте вам всё же расскажу.


  Эксперимент Брэда Бушмена (prof. Brad J. Bushman)


  Профессор Брэд Бушмен[2] взял 180 человек и сообщил, что они будут соревноваться в написании эссе на некую эмоциональную тему. Затем им сообщили, что оценивать эссе будут другие участники. В конце всем выдали их работы с поставленной двойкой и припиской вроде «это худшее, что я читал». На самом деле их работ никто не читал.


  Затем участников разделили на две группы, и одной группе предложили побить грушу, а другой группе — ничего не делать, посидеть и успокоиться.


  Затем каждому участнику разрешили отомстить тому, кто «проверял» его эссе. Либо напугать громким звуком — от 1 (тихо) до 10 (очень громко) баллов. Либо накормить перцами чили. Объём тоже варьировался от 1 (мало) до 10 (много).


  Результат: средняя «мощность» мести тех, кто выпустил пар на груше, была 8,5 из 10. А тех, кто ничего не делал... всего лишь 2,5 из 10. Увы, битьё груши лишь распалило жажду мести оскорблённым студентам.


  Весь эксперимент профессора Бушмена вы можете посмотреть на видео вот тут: https://www.youtube.com/watch?v=ASKXG4kf4n4.


  Почему же битьё груши, битьё подушки или воображаемая агрессия не помогают? Мы с вами только что это рассмотрели. Любой человек прекрасно понимает, что сколько бы он ни бил грушу, представляя себе кого-то на её месте, сколько бы мысленно ни прокручивал то, как он варит своего врага в чане с мылом или ещё какую-нибудь жуткую кару, это не нанесёт реальному обидчику никакого реального вреда. И психика это «знает». Это самообман, а лгать себе нельзя никогда!


  Нельзя себя убеждать в том, что «я сейчас побью грушу, успокоюсь и всё забуду». Возможно, будет даже хуже: когда вы побили грушу и ждёте того, что сейчас всё забудете, а этого не происходит, начинается фрустрация, о которой мы уже говорили, чувство обманутых ожиданий, что увеличивает вашу злость.


  Так что же делать? Терпение: прежде чем я расскажу, что делать, надо прояснить ещё парочку психологических защит, которые очень часто возникают в подобных ситуациях.


  Отрицание и репрессия


  Это очень похожие защиты, но тем не менее отличия между ними есть. Начнём с отрицания.


  Примеры отрицания


  
    	Реакция, когда человек получает известие о трагическом событии, связанном с его близким родственником. Он продолжает заниматься рутиной, как ни в чём не бывало: «Нет, не может быть, вы ошиблись».


    	Воспитанная в христианской традиции женщина полностью отрицает чувство ненависти, которое у неё есть, оно с точки зрения SUPER EGO (СВЕРХ-Я) неприемлемо.


    	Алкоголик полностью отрицает факты, подтверждающие зависимость. Он не спорит с теми, кто их ему предъявляет, он попросту их отказывается слышать. Их нет. «Вы что-то сказали? Я не слышал».


    	Жена алкоголика, которая отрицает факт зависимости: «Нет, это другие алкоголики, у моего просто тяжёлая жизненная ситуация, он бросит, как только у него всё выправится». И никакие критерии диагностики ей не указ — она их не слышит.

  


  
  Психологическая защита «отрицание» — это отрицание событий или информации, которая приводит к эмоциональному дискомфорту. Человек считает, что событий или информации о них не существует.

  


  Откуда это пошло? Вернёмся к модели личности по Зигмунду Фрейду. Когда ребёнок рождается, ещё долгое время уровень развития его мозга таков, что он не осознаёт, что внутри него, что снаружи него, где его желания, где чужие желания. Так, например, исчезновение предмета из поля зрения для ребёнка означает полностью исчезновение предмета из жизни в силу того, что ребёнок пока ещё не понимает трёхмерность пространства.


  Упала соска с кроватки, где лежит малыш, она пропала из поля его зрения, но для ребёнка она исчезла. Перестала существовать. Именно поэтому маленькие дети любят игру, когда взрослый закрывает лицо руками: «А где наш малыш?». Раз ребёнок не видит взрослого, значит, и взрослый не видит ребёнка. Он исчез. Уже потом мозг учится и «понимает», что это такое и что взрослый никуда не делся, он всё там же, но с закрытым ладонями лицом.


  Но в результате этого мы считаем, очень-очень глубоко в нашем ID (ОНО), что если какую-то информацию мы отрицаем, то её не видим и не замечаем. А раз мы её не видим, то её нет. С одной стороны, это хорошо, потому что нас сразу ничего эмоционально не расстраивает, нам не больно, потому что этого для нас нет. Наше ID (ОНО) именно так и решило, но вот мы уже взрослые, и проблема никуда от этого не уходит. И мы продолжаем топтаться на граблях и продолжаем жить в вымышленном мире.


  Две сложности признания защиты «отрицание»


  Первая сложность — эффект белого пятна. Суть отрицания в том, что в сознании есть белое пятно в том месте, где должна быть неудобная информация или «запись о регистрации» неприятного факта. Мы его вообще не видим. И именно поэтому «отрицание» очень и очень сложно у себя диагностировать. Это как искать чёрную кошку в тёмной комнате, где её видят другие, а вы нет.


  Вторая сложность — резкий всплеск агрессии с нашей стороны, если кто-то указывает нам на факты. Приведу пример.


  Предположим, женщина влюблена в альфонса или в человека, который ей совершенно не отвечает взаимностью. Со стороны это видно всем, но не ей. От чувств уровень критического мышления понижается, она не слушает никаких доводов и сама же придумывает, как его оправдать. (Влюблённые мужчины делают то же самое, кстати.) Если короче, то наша дама неосознанно применяет отрицание и категорически ничего не осознаёт. Вместо уже кричащих фактов, что человек конченый, у неё белое пятно отрицания. И что будет с тем, кто принудительно рискнёт ей указать на это белое пятно? Будет шквал агрессии в адрес того, кто указал. Почему возникает такая агрессия?


  Теперь вы знаете, что агрессия — это действие, которое вызывается гневом. А гнев — это эмоция, которая автоматически возникает, когда происходит нарушение наших личностных границ. Но дело в том, что личностные границы могут быть построены не совсем в соответствии с реальностью. У людей, которые используют психологические защиты, тоже есть личные границы, но вне реальности. Но несмотря на это, любой здоровый психически человек эти границы оберегает, и гнев — сигнал об их нарушении.


  Когда вы такой подруге пытаетесь «открыть глаза», это воспринимается как жёсткая попытка продавить личные границы, и это вызывает шквал негатива. Вы снесли личностные границы, ткнув в это белое пятно.


  Такая женщина разругается с подругами, поссорится с мамой, со всеми, но нет — она его любит, и всё тут! Потом, когда чувства пройдут, она сможет это увидеть, хлопнет себя по лбу и скажет: «Господи, какая дура я была!». Но это будет потом, и то не всегда. А сейчас наша героиня очень похожа на героиню одесского анекдота, который лучше всего лучше всего показывает, что такое отрицание при влюблённости.


  
  Одесская квартира, в хлам пьяный Моня вваливается к Саре в 6 утра, весь ещё набедокуренный, у него помада на воротнике и так далее. Жена ему: «Моничка, таки где ты был, 6 утра, где ты шлялся? А, выпили, наверное, зарплату выдали, да, выдали зарплату, и вы с друзьями пошли расслабиться».


  Моня стоит и кивает: «Да».


  «Моня, а что это у тебя за помада-то, откуда у тебя помада здесь? А, ну понимаю, понимаю, ехали на пьянку, да, значит, девушка, наверное, прислонилась и задела тебя, так, да?»


  Моня опять кивает, соглашаясь с женой.


  «Моня, а почему у тебя женские трусы поверх брюк надеты? Моня, что это?»


  Моня, не дождавшись ответа, говорит: «Сарочка, ты такая умная, придумай что-нибудь».

  


  Что делать с отрицанием?


  Идеально, конечно, найти психотерапевта. Почему?


  
    	Потому что это болезненное место, с которым надо работать крайне аккуратно.


    	Профессионал увидит ваше белое пятно, которое не видите вы и о котором, возможно, не подозреваете — на то оно и белое пятно.

  


  Но если такой возможности нет, всегда есть шанс дойти до достаточно высокого уровня честности перед собой, предположить это пятно и увидеть его, как бы болезненно и трудно это ни было. Самообразование, практика и время вам в помощь.


  Вытеснение, или Репрессия


  Всегда ли то, о чём мы не хотим знать или помнить, становится белым пятном в нашем сознании? Нет, не всегда. Мы можем однажды осознать случившееся, но чтобы оно нас не беспокоило, постараться затолкать поглубже на задворки памяти. И такая психологическая защита называется вытеснением, или репрессией.


  Примеры репрессии, или вытеснения, как ни странно, могут ничем не отличаться от только что рассмотренной нами защиты «отрицание». Внешне так оно и есть, отличия в деталях того, что внутри нас.


  
  Отрицание — когда мы отрицаем полностью какие-то события, информацию и т. п. Репрессия, или вытеснение, — это когда мы хотя бы один раз сознанием их уловили, но осознание настолько мешает нашему представлению о самих себе, что мы предпочитаем их забыть.

  


  Итак, жирным шрифтом: при отрицании у нас белое пятно, отсутствие в памяти травмирующего элемента. А при репрессии, или вытеснении, — воспоминание есть, но глубоко закопано.


  И вот тут и начинают проявляться в реакциях нашей психики различия между репрессией и отрицанием.


  Отличие первое: при репрессии мы благополучно забыли травмирующие события, но поскольку хотя бы раз мы перед этим их испытали, эмоции или чувства в отличие от воспоминаний никуда от нас не делись. Мы не принимаем факт наличия у нас этих эмоций, потому что «забыли», что их вызвало.


  А куда мы можем засунуть подальше то, что нужно выкинуть из сознания, из области разума? В бессознательное. Давайте вспомним концепцию личности по теории Зигмунда Фрейда: затолкав воспоминания глубоко в бессознательное, мы их перестаём осознавать. А вот чувства, которые они вызвали, остались. Чаще всего, эти чувства неприятные и деструктивные, постоянно с нами и подтачивают нас. Ощущаться это может по-разному — например, как тревожный фон настроения. Вроде всё хорошо, а как-то неспокойно и ничто не радует.


  Например, такое может быть с вашими родителями. Случилось нечто, за что вы их ненавидели в детстве. То, что случилось, вы постоянно в себе репрессируете, задвигаете глубже и дальше, потому что сейчас вы уверены, что родителей ненавидеть нельзя. Но ненависть никуда не денется. Вы репрессировали события, из-за которых ненавидите своих родителей. А вот эмоции или чувства остались. И эта ненависть на кого-нибудь обязательно прольётся.


  Отличие второе: те самые воспоминания в отличие от отрицания есть, и каждый раз они пытаются вырваться наружу, чтобы встроиться в картину нашей личности. Почему так происходит, никто не знает наверняка, но этот факт подтверждается практикой — так называемыми эмпирическими данными. Теорий много. Например, Карл Юнг считал, что эти воспоминания вырываются, чтобы они впоследствии были объяснены при помощи нарратива и встроены в нашу картину о себе. Но это всё теории, которые для результата не особо важны. Нам важен факт, что все репрессированные воспоминания постоянно ищут, как бы прорваться в область осознания. И вот тут нам не дадут убежать от себя так называемые триггеры. Что это такое?


  Есть события, которые мы похоронили где-то очень-очень глубоко и далеко давно. Есть события, которые происходят сейчас, и если они чем-то напоминают ту травмирующую ситуацию, из-за которой неосознанно мы вытеснили (репрессировали) воспоминания о ней, мы мгновенно погружаемся в то самое прошлое травмированное состояние. Я выделил фразу «сейчас они чем-то напоминают»: вот это что-то, чем текущие события напоминают вам о репрессированном прошлом, мы и называем триггерами. Это может быть запах, звук, предмет или мелодия, всё что угодно. В кино очень часто эксплуатируется приём, когда какой-то триггер приводит к флешбэку героя, и тот переносится в драматическое прошлое.


  Со стороны выглядит это ужасно — с точки зрения стороннего наблюдателя это неадекватная реакция на ситуацию. То есть это взрыв, агрессия, цунами, страх, истерика на вроде бы рядовую ситуацию. В момент появления триггера те чувства, которые вызывали прошлые события, усиливаются во сто крат и начинают нас накрывать. Другие не понимают: а что произошло-то? Чё такого-то?


  Для примера расскажу вам про себя. Я человек, который патологически точен. Опоздать куда-то для меня смерти подобно. До рейса я приеду за два часа и посижу в аэропорту в бизнес-зале. Не дай бог влететь в аэропорт в последний момент — для меня это паника. Куда-то опоздать — паника, не позвонить вовремя — паника. Не сдать рукопись книги издательству вовремя — катастрофа. Такой же точности я требую от подчинённых.


  С одной стороны, это может показаться хорошим и социально приемлемо. Но, с другой стороны, эмоции, которые я стараюсь не показывать, когда опаздываю на какую-то неважную встречу, сравнимы для меня с катастрофой. Почему это для меня так важно? Скорее всего, давно, может, ещё в школе, когда кто-то из значимых для меня взрослых опаздывал, я видел их страх перед опозданием. Я помню рассказы бабушки о сталинских лагерях за опоздание на работу. Возможно, так мне пытались привить пунктуальность, которая произрастала из страха. Сейчас я уже и не помню, потому что события, вызвавшие бурю отрицательных эмоций, будучи ребёнком, я постарался вытеснить, похоронить и забыть. Это не со мной. Этого вообще не было. Но эмоции-то никуда не делись. И вот сейчас мне пятьдесят лет, и я до сих пор не выношу опозданий.3


  Резюме: в отличие от отрицания, при вытеснении (репрессии) мы об этом хотя бы раз знали, но затолкали это глубоко в бессознательное. И как только при помощи триггеров схожесть проявляется в ситуации, эти чудовищные эмоции начинают брать над нами верх, захлёстывая нас, как цунами.


  Этюд «Жди меня, и я вернусь»


  Несмотря на великолепные стихи-заклинание Константина Симонова, согласно статистике, во времена Второй мировой такие ожидания были в подавляющем случае тщетными. Кстати, и сама история любви Константина Симонова и актрисы Валентины Серовой, которой он посвятил эти стихи, увы, далека от верности, умения ждать и от всего, о чём эти стихи.4


  Давно я прочёл статью со статданными, где описывался случай во время войны (простите, так и не нашёл первоисточник). Как поддержать эмоциональный настрой людей, которые остались в тылу, — женщин, у которых мужья пропали без вести? А вот как. Медийно, как сейчас модно говорить, стали делать вбросы: рассказывать разные истории о том, что женщина ждала своего мужа, который пропал без вести. Никто в его возвращение не верил, но она дождалась, и он к ней вернулся. И вот оно, счастье.


  Однако согласно фактам:


  
    	Таких случаев было крайне мало.


    	Тот ли это был человек, этот мужчина, который после плена или после пяти лет передовой вернулся к женщине? Это уже совершенно другой человек. Нужен ли он ей?


    	Женщина за эти годы тоже привыкла играть роль жертвы и сильно изменилась.

  


  Итого, далеко не факт, что эти люди снова сойдутся, даже если такой случай представится. Что статистика, увы, и подтверждала. Однако из-за когнитивных ошибок «эвристика доступности» и «ошибка выжившего»5 многие поверили и обрели надежду, которой так и не суждено было сбыться.


  Хорошо ли это? Оставим этот вопрос — нам важно отметить, что это как раз и есть вытеснение. Вытеснение травмирующего решения, что желательно бы начать новую жизнь. Вместо того чтобы пытаться как-то жить дальше, люди решили во время войны вытеснить свои страхи, боль неизвестности, избежать осознания того, что, скорее всего, ничего не будет, затолкать их куда-то далеко и пытаться жить этой ложной надеждой. Ни в коем случае нельзя их за это осуждать в такой чудовищной ситуации. Та ситуация весьма располагала к активизации всевозможных психологических защит. Сейчас мы рассматриваем это как практику по их распознаванию.


  Этюд «Бизнес — это не для меня»


  В прошлом этюде мы рассмотрели вариант вытеснения очень травмирующего незакрытого гештальта — пропажу без вести. Ожидание, возможно, поиски и растущая фрустрация. Но что ещё можно вытеснить? Только ли фрустрацию? Отнюдь нет, мы очень часто вытесняем, например, наши амбиции, если находим их неудобными для себя или боимся признать своё несоответствие притязаниям. Приходилось ли вам видеть людей, которые считают:


  
    	Стараться быть первым — это плохо.


    	Стараться победить — это плохо.


    	Дух соперничества — это плохо.


    	Я — это последняя буква в алфавите.

  


  Уверен, вы таких видели так же часто, как и я. Такая позиция противоречит законам природы. И скорее всего, тот, кто говорит так, на 99 % себе врёт и это желание вытесняет.


  Учитывая, что в давние времена я очень много работал с кадрами, мне приходилось встречать на собеседовании кандидатов на руководящие должности, которые отвечали на вопрос о своём бизнесе примерно так:


  
    	Свой бизнес — это не моё.


    	Не хочу высовываться.


    	В нашей стране это невозможно по-честному, не хочу воровать.

  


  Да, но должность-то руководящая. Как так — не высовываться? Знаете, чем в половине случаев закачивалась работа таких сотрудников? Саботажем, попыткой стать неформальным антилидером и увольнением. Такие сотрудники порицали всяческие решения хозяев компании и своего начальства, всё, по их мнению, было сделано неверно и т. д. Процент программистов или бухгалтеров, стремящихся стать антилидерами, был ничтожен по сравнению с такими управленцами.


  Каков механизм? Возможно, давным-давно с молоком матери была впитана установка: «я — последняя буква в алфавите, нельзя обижать никого». Произошли события, когда ребёнок хотел быть первым, но его стыдили, указывали, что он не может быть умнее старших, заставляли делиться игрушкой или извиняться за победу. Эти ситуации давным-давно вытеснены (репрессированы) в закоулки памяти. Но эмоции остались и проявлялись в желании доказать, что они правы, что они лучшие и что способны на большее, чем их более значимые старшие. Если мы говорим про сознательный возраст, то это начальство.


  Что делать с вытеснением, или репрессией?


  Как и в случае с отрицанием, нужен хороший психотерапевт. Это в идеале. Потому что прикоснуться к тому, что мы вытесняли, бывает очень болезненным. И для того чтобы к этому прикоснуться, желательна «рука поддержки» профессионала. Как и в случае с отрицанием, будет происходить вынужденное нарушение наших границ личности, и абы кто с этим не справится.


  Кроме этого, мы не всегда сможем вспомнить ту изначальную ситуацию, которая могла бы теоретически быть вытеснена. Поэтому нужен специалист, который поможет решить проблему.


  Ну и наконец, проблема триггеров, которых нет в отрицании. Если при отрицании у нас есть белое пятно вместо травмирующей информации в памяти, то при вытеснении в памяти есть информация, но она глубоко подавлена и вытеснена, а на поверхность её выпускают триггеры.


  Что же делать, если мы хотим самостоятельно с этим разобраться? Всё то же самое, что в случае работы с отрицанием. Первое — это практика и время. Практика честности перед собой! Это готовность преодолеть страх дотронуться до того, что может принести боль. Второе — это информация и готовность учиться. Вы начинаете получать информацию, чтобы иметь возможность идентифицировать защиту.


  Но есть и дополнительная работа — работа с триггерами. Для их выявления мы ведём дневник и стараемся отловить эти триггеры. Мы смотрим, какое слово и действие нас задело, что конкретно нас задело в человеке так, что мы впали в состояние ступора или злости. Ведя такой дневник, где-то за полгода вы, скорее всего, найдёте триггеры, и работать станет гораздо проще.


  Заключительно о фрустрации


  Как я уже сказал, эта книга не сборник психотерапевтических практик, её основная задача — привлечь внимание читателя к факту неосознанной лжи себе. Часто одного такого факта достаточно, чтобы человек начал ловить себя за руку при активации психологических защит, что значительно улучшит его качество жизни. Если этого недостаточно, но человек осознает наличие проблемы — это подтолкнёт его к работе со специалистом, и это тоже отличное достижение.


  Поэтому помимо уже рассмотренной методики стоп-лосса я не буду касаться методов борьбы с фрустрацией из зелёной зоны. А фрустрация, по сути, это и есть незакрытый гештальт, который за несколько циклов попыток пробить мы вырастили в значимости. Как я уже сказал, методик борьбы с последствиями фрустрации в разных направлениях и школах безумное количество. Важно подобрать то, что подходит именно вам.


  Но вот красная зона — разговор особый. О ней ничего не найти в интернете, а зачастую за неё не хочет браться и специалист. Американский психиатр Элизабет Кюблер-Росс предложила модель пяти стадий переживания горя, как раз красная зона к ним и относится. Отрицание. Гнев. Торг. Депрессия. Принятие. Считается, что избежать их нельзя и все, столкнувшиеся с красной зоной, проходят через них, но за разное время. Само проживание горя, как я уже сказал, не входит в тематику этой книги, но психологические защиты, такие как ложь себе, часто сильно тормозят прохождение каждого из этапов, а в некоторых случаях могут привести к застреванию в одном из них навсегда.


  Прошу помнить, что я буду рассматривать красную зону при наличии межличностного конфликта как более сложную. Разумеется, красная зона, в которую попадает человек, потерявший близкого в результате наводнения, тоже требует проживания горя и тоже идёт по этапам Кюблер-Росс. Такой человек также будет подвержен неосознанной активации психологических защит, но, по сути, они одни и те же и отдельного описания не потребуют.


  Особенного внимания требует этап гнева, потому что именно гнев, агрессия и жажда мести в угоду стабильности общественного порядка всячески блокируется даже на уровне информированности об этом. И ложь себе на этом этапе неизбежно приводит к очень болезненному и затяжному прохождению этого этапа принятия. Что же, давайте разберём эту сложнейшую тему красной зоны.


  Часть VII
Любовь, предательство и месть


  Я специально назвал эту часть столь поэтично, потому что если мы посмотрим на всю мировую культуру, то заметим, что 95 % художественной литературы, кинематографа, поэзии, может быть, даже живописи и других произведений искусства крутятся вокруг трёх понятий: любви (и как её вариант — дружбы), предательства и мести. Начиная со времён Зигфрида и Одиссея и по сегодняшние дни. Но фрустрации на тему этих трёх китов наиболее болезненные. А чем больше дискомфорт, тем больше шансов, что психологические защиты начнут искажать наше восприятие реальности. Поэтому их-то мы и рассмотрим.


  Они также наиболее табуированы в обществе. И вот мы, все такие не литературные, а живые, обычные люди, лишены информации на эту тему. В интернете об этом очень мало информации, мало её в книгах, и обычно всё сводится к стандартным советам, как бы принять, простить, отпустить, подставить другую щеку и так далее.


  Впрочем, если вы никогда не любили, если спокойно пожав плечами, можете забыть о предательстве или вас никогда не предавали, можете смело пропустить эту часть. Однако именно этот адский коктейль вгоняет человека в красную зону агрессии, о которой я и буду дальше говорить. Любовь, предательство и месть. Дружба, предательство и месть. Коктейль стар, как мир. Сколько же опьяняющих иллюзий он вызывает — от инфантильной веры в высшую справедливость до неотделения предательства от своих личных ожиданий. Что же, распутаем этот клубок.


  Давайте вновь вспомним картинку из начала прошлой части и концепцию деления на приемлемость проявления агрессии в рамках среднего европейского общества.


  
    [image: ]
  


  Я специально ввёл градацию красной и зелёной зоны нашей реакции на аверсивные стимулы, потому что об этом никто говорить не хочет, а она существует! Что нужно отметить из того, о чём уже говорилось в начале части VI:


  
    	Уровень гнева, недопустимый для общества, может варьироваться. Так, европейский цивилизованный социум отвергает личную месть как акт сатисфакции, в то время как существуют общества, где это вполне приемлемо.


    	Порог аверсивных стимулов, который в свою очередь вызывает у индивида недопустимую агрессию, весьма индивидуален. Кто-то не может оставить без ответа вербальную агрессию в виде слова «петух», кто-то не обратит на это внимания, но не сможет простить убившего его ребёнка в результате ДТП виновника, ушедшего от наказания. Психика может дополнительно проассоциировать с базовыми потребностями для выживания что-то своё.


    	Как и всё в нашем мире, наша реакция на смещение личных границ нелинейная — это как раз отображено на графике в виде того, что график — кривая, а не прямая. Это значит, что после достижения порога «точки невозврата» дальше уже некуда. Как правило, это ситуации, когда формально двоим людям вместе на земле места нет.


    	Методик работы в зелёной зоне много, и практически 99,9 % всего описываемого в популярной литературе и интернете касаются именно зелёной зоны. О красной зоне стыдливо замалчивают именно потому, что методики работы «контроля гнева» в случаях, когда тебе наступили на ногу, в красной зоне не работают.


    	Красная зона почти всегда связана с межличностным конфликтом. Это когда существует ваш обидчик как субъект и член общества, который нанёс вам невосполнимый моральный или материальный вред. Но именно его защищает тот самый уровень неприменимости агрессии, выражаемый, например, в виде уголовного кодекса.

  


  Предательство или неоправданные ожидания?


  Предательство. Нет человека, который бы с этим не сталкивался. Чувства человека, переживающего предательство, являются одними из самых травмирующих, уступая лишь травмам, связанным со смертью значимых людей и угрозой жизни.


  Давайте разберёмся, чтобы не нервничать, не уходить в зажоры и в депрессии, что же такое предательство. Бывает ли предательство любви, и чем предательство отличается от неоправданных ожиданий.


  
  Предательство — это преднамеренное и осознанное нарушение взятых ранее на себя обязательств.

  


  Запишите, пожалуйста. Это преднамеренное и осознанное нарушение взятых заранее на себя обязательств. И вот здесь очень важно отметить вещь. Первое, это взятые ранее на себя обязательства, и второе — преднамеренность действий, то есть ради личной выгоды. Зачем-то человек это делает.


  Какие у предательства есть особенности?


  Первое: предать может только тот человек, которого эмоционально вы пустили в ближний круг. Тот, в ком вы уверены, что он не сместит и не раздавит границы вашей личности. Посторонний человек не может вас предать по определению, потому что вы не будете требовать от постороннего человека уважения к себе и к собственным чувствам. Он для вас посторонний. Предать может только близкий человек, которого вы подпустили близко. Соответственно, это возможно, если у вас возникли доверительные отношения, человек втёрся к вам в доверие, говорил, что «ты моя единственная женщина, другие женщины для меня ничего не значат», и вы ему открылись. Пользуясь этим, человек начинает заниматься обесцениванием, инвалидацией чувств и так далее. Или пользоваться полученной от вас в силу доверия личной информацией. Это очень похоже на то, как в военное время человек, перешедший на сторону врага, автоматически становился предателем, и по законам военного времени расстреливался на месте.


  Второе: несмотря на существование общепринятых моральных правил, надеюсь, вы помните, что морали общей для всех не существует, предательство возможно только если нарушены обязательства, данные конкретному человеку. Например, существует вроде бы общее правило: измена в браке или в отношениях — это предательство. Но если мужчина с женщиной живут вместе, и женщина (или мужчина) вполне допускает, что партнёр может гулять направо и налево, то предательства уже нет. Ну вот нравы в паре такие. Тогда уход на сторону не является предательством. Всех всё устраивает. То есть это не является догматом с точки зрения общей морали. Это касается только конкретно отношений тех людей, которые в них вовлечены. Если есть преданный, соответственно, должен быть и предатель. Если нет пострадавшей стороны, значит, и предательства как такового не было.


  Какие примеры можно привести? Что под это подходит? Разумеется, нарушение дружеских и финансовых соглашений, когда у людей есть финансовые взаимообязательства по бизнесу или по дружбе. Друг взял денег — не отдал, или партнёр украл деньги и сбежал. Классический пример предательства. Или ваш партнёр по отношениям говорит во всеуслышание, что он не приемлет измены, что моральные ценности — это очень важно и так далее, тем самым он берёт на себя обязательства к исполнению. Но спустя какое-то время вы выясняете, что человек ведёт двойную жизнь, и пока вы были вместе, вы ему доверяли, человек не раз, не два и не три, а постоянно, на регулярной основе чуть ли не заводил вторую семью. Предательство? Да. Осознанность есть? Есть. Нарушение взятых на себя обязательств в такой форме есть? Есть.


  Ещё вариант — это когда ваш мужчина говорит о том, что вы для него самый важный человек в жизни, что ваши чувства для него очень важны, он не хочет причинить страдания. Или человек даёт вам основание ожидать от него в критических ситуациях какие-то действия поддержки. Вдруг случается так, что у вас происходит какая-то неприятность, и требуется, чтобы человек был рядом, а он вдруг вам говорит: «Слушай, пойду-ка я с друзьями пивка попью». Это предательство в чистом виде, потому что взятые им на себя моральные обязательства поддерживать вас дают вам совершенно чёткие основания ожидать уважение к собственным чувствам. (Необязательно так ведут себя только мужчины, это не более чем пример.)


  Возьмём отношения двух людей; когда в отношениях возникают какие-то трения, требуется конструктивный диалог. И хотя ранее человек говорил вам, что вы для него важны и значимы, он уходит в игнор и применяет висхолдинг. Предательство, результатом которого является психическое насилие. Это ощущение — как нож в спине. И неважно, это отношения мужчины и женщины, матери и сына, отношения на работе — важно, что это отношения значимых людей, которые без конструктивного диалога невозможны. А ранее вам дали право рассчитывать на этот диалог.


  Исходя из этих постулатов важно заранее, «на берегу» обговорить некоторые «и так понятные вещи». Многие нормы и правила, которые вам кажутся само собой разумеющимися, в социальной среде, в которой воспитывался ваш партнёр, коллега по работе или бизнесу могут оказаться совсем даже не приемлемыми. Мы все разные, и чтобы не было обманутых ожиданий вместо предательства, все важные для вас вещи надо заранее проговорить в конструктивном диалоге. Запросто может получиться так, что партнёр воспитывался в парадигме «свободной любви» и вовсе не считает поход «налево» предательством. Проясните всё, что важно для вас.


  Что произойдёт, если вы ожидали одного, а второй участник повёл себя по-другому? Если не было нарушения со злым умыслом и выгодой заранее взятых на себя обязательств, вы получите чувство обманутых ожиданий. Но вот в чём проблема: чувство обманутых ожиданий для психики приравнивается к предательству. Однако как бы нам ни хотелось себе наврать, наши обманутые ожидания — это наша личная эмоциональная боль, причина которой — наши когнитивные искажения. Ни в коем случае не вина, нет. К сожалению, вина прочно ассоциируется с «плохостью» виноватого и ожиданием наказания. Не наша вина в том, что мозг считает, что другие обладают теми же знаниями, взглядами на жизнь и рассуждают так же, как и мы. Это когнитивное искажение называется ошибкой проекции, оно неосознанно присуще всем.1 Подробно о нём я рассказывал в своей второй книге.


  Это не вина, а причинно-следственный результат — не зная о когнитивном искажении, мы, как чаще всего бывает, ошиблись. Но никто не смещал наши личные границы. Работать с чувством обманутых ожиданий — это как работать с фрустрацией, о чём мы уже говорили. Безусловно, на будущее стоит изучить ошибку проекции и стать чуточку мудрее, а сейчас надо отработать фрустрацию, но не принимать решения сделать ответственным второго участника. В случае когда задеты базовые потребности к выживанию, работать так, как будто ваша потеря обезличена чем-то вроде стихийного бедствия. Конечно, в таких случаях очень поможет грамотный психотерапевт.


  Совсем другое дело, когда человек берёт на себя обязательства и нарушает их. Вот только после этого имеет смысл говорить о том, что произошло предательство. И чувства, которые возникают тут, вполне персонифицированы. Давайте для закрепления рассмотрим спорный момент. Поскольку в мировой культуре темы предательства и мести встречаются часто, обратимся к классике.


  Этюд «Сын Тараса Бульбы — предатель?»


  Думаю, в школе многие читали повесть Николая Гоголя «Тарас Бульба». Ситуация такова, что сын Тараса Бульбы, который переметнулся на сторону врага, может, и не готов был брать на себя обязательства. Он это никак не декларировал. Но поскольку он живёт и воспитывается в этой социальной среде, на него накладываются эти обязательства по умолчанию, как на нас накладывает ограничения закон.


  Мы, может, и не согласны с каким-то законом, но закон есть закон. То есть, с точки зрения закона, а не психологии, мы будем предателями, если переметнёмся на сторону врага. Если даже мы изначально не исповедовали систему ценностей общества, в котором родились. Просто получилось так, что мы родились в этой стране. Но с точки зрения закона мы совершили предательство.


  Так совершил ли сын Тараса Бульбы предательство? Ведь он не брал на себя никаких обязательств, его чувства к панночке оказались сильнее, чем чувства сына и патриота. Вопрос больше этический, но я вам открою секрет. Читатель, оценивая поступок Андрия, будет всегда оценивать его со своей стороны — не забывайте о проекции.


  Предательство любви. Возможно такое или нет?


  Мы выяснили, что всё важное надо проговаривать заранее, должен быть конструктивный диалог. Мы выяснили, что для того, чтобы говорить о предательстве, должны быть нарушены ранее взятые обязательства. Но что же у нас происходит, когда дело касается такого эфемерного понятия, как любовь? Существует ли такое понятие, как предательство любви?


  Не будем разбираться, что же такое любовь, давать его определение, потому что это дело неблагодарное. Если вы попросите десять человек мысленно представить стул, то получите десять разных стульев. Ни одного одинакового. Так что же говорить о гораздо более сложном понятии — о любви?


  Но нам это и не нужно, мы отметим один-единственный факт того, что любовь является чувством. Это понятие из области эмоций и чувств. А основа того, что никто не имеет права запрещать нам какие-то чувства, строится на том, что возникновение чувства нам неподвластно. Надеюсь, вы не пролистали раздел про инвалидацию чувств. Когда у нас возникает какая-то эмоция и какие-то чувства, мы не можем приказать себе их не испытывать.


  Так вот, из-за этого предательства любви не существует. Иными словами, если человек в какой-то определённый момент испытывал к вам чувства, но они пропали, вы не можете с него их потребовать.


  Приведу фрагмент из романа «Маленькая хозяйка большого дома» Джека Лондона:


  
  Каждый час любви <...> окупается полностью, обе стороны получают своё. В этом деле не может быть ни предъявления счетов, ни претензий: требовать любви просто смешно... «Ты обещал, или обещала, любить меня до конца жизни», — заявляет обиженная сторона, словно это вексель на столько-то долларов и его можно предъявить ко взысканию. Доллары остаются долларами, а любовь жива или умирает. А если она умерла, то откуда её взять?

  


  Есть поговорка: сердцу не прикажешь. Мы не можем приказать себе любить кого-то, если эта любовь прошла или если вы полюбили другого. Человек, который обещал «любить до гроба», распоряжался тем, что не в его собственности, — своими чувствами. Такая сделка должна быть признана ничтожной. Я говорю именно о чувствах, а не о штампе в паспорте или контракте. Но надеюсь, что людей, которые приравнивают свидетельство о браке к чувствам, немного.


  С точки зрения психологии это более зрелая позиция, нежели позиция «экзюперистов». Я говорю о позиции, озвученной в многократно цитируемой фразе писателя Антуана де Сент-Экзюпери из книги «Маленький принц»: мы в ответе за тех, кого приручили. Часто подразумевается то, что если вы взяли на себя обязательство любить до гроба, то обязаны это выполнять. Но пытаться заставить себя любить, потому что обещал, попросту невозможно. Так, может, речь идёт о другой ответственности?


  Тем не менее предательство в любви бывает. Обратите внимание на предлог «в». Не предательство любви, а предательство в любви. А точнее, предательство доверия. Есть такая арабская мудрость:


  
  Самая достойная верность та, которая бывает во время трудности. А самое недостойное предательство то, которое было во время доверия.

  


  В одностороннем окончании отношений как раз стоит вопрос ответственности за доверие — пока вы любили и любили вас, вы выдали друг другу кредит доверия. И человек вам доверяет до сих пор. Если вы полюбили другого, если любовь ушла, не молчите, не давайте лишних поводов, не используйте доверие, которое вам выдал этот человек, зная, что вы его уже не любите. Не вешайте ему лапшу на уши.


  И когда Антуан де Сент-Экзюпери говорил, что «мы в ответе за тех, кого приручили», это скорее означает, что если всё закончилось, как бы это ни было больно, ответственно будет об этом сказать. Тот же самый конструктивный диалог. Та же самая честность. Откажитесь от удовольствия ощущать то, что человек к вам привязан, что он для вас готов сделать всё. Очень многие люди, разлюбив другого, продолжают держать его у ноги на поводке для коллекции. Это психическое насилие и садизм высшего класса. И вот это как раз и будет самым недостойным предательством.


  Теперь давайте вернёмся к части III и вспомним два этюда: «Ва-банк» и «Эффект “Конкорда” в отношениях». Теперь вы понимаете, почему только садист никогда не скажет, что разлюбил? Потому что держать в неведении уже инвестировавшего чувства в отношения человека для садиста выгодно — он-то ничего уже не вкладывает, только лапшу на уши вешает, наслаждаясь привязанностью и доверием.2


  Что делать после предательства доверия в отношениях


  С предательством встречался, наверное, каждый из нас. Человек взял обязательства, но предал вас, грубо их нарушил, возможно, даже посмеялся над вами, ещё и поиздевался и получил от этого моральное, психическое удовольствие. Социопат, невротик — неважно, нужное вписать.


  Может быть, кто-то был сам предателем, кого-то предавали однозначно, это, к сожалению, неизбежно в наши дни. Что же самое важное сделать, если вы столкнулись с предательством доверия в отношениях? Самое важное — не залезать в броню недоверия из-за случившегося. Вернувшись к этюду из части III «Не путайте уязвимость и слабость», вы вспомните, я об этом уже говорил. Сейчас я немного расширю свою мысль.


  В условиях сильнейшей эмоциональной боли, когда вас предали, психика ищет пути компенсации и способы эту боль больше не испытывать. Если компенсаторная часть касается повышения разбитой самооценки (о чём вы уже прочитали), то попытка избежать боли в дальнейшем зачастую приводит к тому, что человек залезает в броню. Тогда возникает шаблон или паттерн — это реакция, которая записывается нашей психикой после травмирующего события как однажды «сработавшая».


  Что это значит? Предположим, как-то вас напугал рёв двигателя самолёта, и вы убежали. Вы будете бояться и избегать аэропортов. Говорят, что сформировался паттерн (шаблон), и вы пытаетесь избегать тех ситуаций, в которых вас травмировали. В случае предательства первая реакция — закрыться и строить всё так, чтобы в следующий раз не влюбляться, не сближаться и никому не доверять.


  Кончается такое залезание в броню печально — как я и говорил в этюде в части III. Поэтому не считайте предательство поводом к тому, чтобы надеть на себя броню, никого не подпускать к себе близко, чтобы вас больше никто не смог «пробить». Как было доказано доктором Мэтью Либерманом (ссылка на его книгу «Социальный вид: почему мы нуждаемся друг в друге» находится в списке литературы), у хомо сапиенс существует сильнейшая потребность в близости. И без близости, без доверительности мы не сможем эту потребность закрыть.


  Если вас предал однажды ваш мужчина или женщина, это не означает, что все женщины твари, а все мужики — подонки. Это конкретный человек совершил предательство, и вам решать, что с ним делать. Вы никак не могли повлиять на того человека, который вас предал. Нет вашей вины в этом, вы не могли и не можете его заставить измениться. Поэтому не стоит лезть в броню.


  Остальные методы борьбы выходят за пределы тематики этой книги и предполагают тысячи вариантов тысяч разных школ терапии. Я заговорил об этом болезненном опыте почти каждого из нас в связи с тем, что такая сильная эмоциональная боль может привести к активации целого набора психологических защит. Возможно, сначала станет легче, но потом ложь себе неминуемо приведёт к неврозам и другим расстройствам. Эта проблема и эта боль решаются, да не так просто. Но о том, что может быть больно, я предупреждал. Решение такой проблемы, в конце концов, окупится сторицей вашей счастливой жизнью.


  Обида


  Разницу между предательством и неоправданными ожиданиями мы рассмотрели, и теперь мы логично переходим к той эмоции, которая чаще всего возникает в таком случае. В этом разделе рассмотрим очень распространённую в нашей жизни вещь — обиду. Обида очень сильно распространена, обижать друг друга мы просто обожаем, это наше любимое занятие. А ещё обида очень сильно связана с табуированным понятием в обществе — с местью.


  
  Обида — это чувство от несбывшихся ожиданий от значимого вам человека.

  


  Обведите себе это в рамочку. Как вы уже знаете, чувство от несбывшихся ожиданий будут одинаковыми и в том случае, когда ожидания неоправданны, и в том случае, если ожидания были оправданны, но произошло предательство. Для психики особой разницы нет, но справиться со своими неоправданными ожиданиями несколько проще. Это всегда два одновременно исполняемых фактора: несбывшиеся ожидания и значимый для вас человек.


  Вас будет сложно обидеть, если вам не уступил место в маршрутке совершенно незнакомый человек, даже если вы и ожидали этого. Совсем другое, если вы ждали поддержки от близкого человека, а он пошёл пить пиво с друзьями.


  И вновь обратим внимание на нелинейность нашего мира. Обида обиде рознь. И раз уж, чтобы не обижаться, требуется простить обидчика, есть то, за что лично вы можете простить, а что не простите никогда. Даже если захотите. Что именно из ожидаемого, но так и несбывшегося произошло, что требует так называемого прощения этой обиды? Для начала отметим, что прощение — это работа психики по искоренению чувства обиды, по отказу от навязчивых мыслей-руминаций. То есть прощение — это работа психического аппарата. Давайте посмотрим на два варианта.


  Первый. Представьте себе, что ваша супруга пошла в магазин, вы её попросили купить куриную грудку, а она забыла. Например, заболталась с подругой, позвонила та не вовремя — вы же знаете девчонок. Или ваш драгоценный муж смотрел футбольный матч и совсем забыл, что должен вас встретить — «ну это же четвертьфинал, дорогая, ну как ты не понимаешь». Обидно? Конечно, обидно, но это как раз та самая обида, которая не требует глобальной работы психики и для которой достаточно принести извинения. Почему? Потому что отсутствует изначальный злой умысел того, что ваши личностные границы задели такими действиями.


  И совсем другая ситуация, когда ваш близкий друг, с которым у вас совместный бизнес, рассказывая вам сказки и продолжая вешать лапшу на уши, кидает вас на значимую часть бизнеса и оставляет ни с чем. Или ваша девушка, которая говорит вам, что вы самый важный мужчина в её жизни, что она хочет от вас детей, ровно на следующий день после того, как она это сказала в тысячный раз, выключает телефон и уезжает с каким-то другим человеком на курорт.


  Сейчас не идёт разговор о моральной оценке вашего друга, который так поступил, или вашей (уже бывшей) девушки. Разговор идёт о ваших чувствах, которые у вас возникают. Так вот, здесь совсем другой случай — тут человек осознанно, мотивированно, ради своей выгоды напрочь снёс ваши личностные границы в ноль, он их разрушил, пользуясь тем, что находился близко к вам и вы ему доверяли, то есть были уязвимы.


  И вот здесь обычных «извини, чувак, так получилось», хотя часто и этого не делают, уже недостаточно. Недостаточно, потому что требуется работа психического аппарата по восстановлению границ и баланса.


  Итак, масштаб обиды зависит от того, насколько близкий человек задел ваши границы, и от того, насколько важную часть вас он задел. В той самой зелёной зоне пример с забытой куриной грудкой для большинства будет в самом начале, а вот пример с другом-кидалой для большинства будет в красной зоне и сильно справа по оси абсцисс. Как вы теперь знаете, прощение — это работа психического аппарата, но не с каждой работой можно справиться, а об этом сторонники прощения часто умалчивают.


  И теперь самое важное: представьте, что вы хотите, и страстно, избавиться от обиды из красной зоны и забыть всё. Вы предпринимаете попытки, раз за разом ничего не получается — что при этом возникает? Верно, фрустрация, о которой мы говорили. Чаще всего это происходит потому, что методы для зелёной зоны не работают, когда речь идёт о лишении базовых потребностях для выживания. И самое забавное, что первой инстинктивной реакцией, именно инстинктом, является реакция мести. Но это самая табуированная реакция, которую пытаются не допустить любыми средствами, от манипулятивных до законодательных.


  Месть


  
    «Месть — это катализатор. В ней человек великолепно проявляется. Ей всегда предшествует некая объективная причина, событие, которое переламывает человека. В таком состоянии человек становится способен на проявление самых искренних и сильных чувств. Цивилизованное общество отрицает личную месть как способ воздаяния за зло, но жажда мести от этого никуда не девается».


    Пак Чхан Ук

  


  Я неспроста взял в качестве цитаты слова известного корейского режиссёра Пака Чхан Ука — уверен, многие смотрели его фильмы, такие как «Олдбой», хотя не придавали значения строчке «режиссёр» в титрах. Прежде всего, давайте сразу разобьём вдребезги интроект о том, что жажда мести — это плохо. Этот интроект насаждается всячески любым способом в обществе на любом возрастном этапе жизни. Ради стабильности обстановки в обществе на насаждение этого интроекта брошены силы всех, кого только можно — от учителей и религиозных деятелей до психологов. И если, читая эти строки, в вашем сознании всплывает:


  
    	месть — удел слабых, прощают сильные;


    	месть — это нецивилизованное Средневековье;


    	мстят неудачники;


    	мстить нехорошо, ты должен прощать;


    	ударили по правой щеке подставь левую...

  


  и прочие достаточно распространённые догматы, то вынужден вам сказать: 99 %, что вы себе лжёте.


  Единственный, кто может запретить вам мстить, это закон уголовного права. Но даже он не в силах запретить вам жажду мести. Потому что жажда мести — это глубинное желание, сильно завязанное на инстинкте выживания и сохранения своих базовых потребностей.


  Если у вас есть опыт жесточайшего предательства, унижения, потерь, что-то из нашей красной зоны, такой, что вы даже не можете вспомнить, был ли он, то можете пропустить все разделы ниже и начать последнюю, заключительную часть. Вы действительно умеете прощать, и это правда — вы даже не помните, предавали ли вас, отнимали ли у ваших близких жизнь, отбирали ли у вас все сбережения и угрожали ли вашей жизни. А если нет, лучше продолжите.


  О чём говорит популярность тематики мести в культуре


  О чём говорит популярность тематики мести в мировой культуре? Популярна — значит востребована у многих слоёв населения самых разных сословий, национальностей и возрастов. И раз я взял в качестве эпиграфа цитату режиссёра, посмотрим на самый значимый показатель XXI века — кинематограф.


  Есть такой сайт, IMDb — Internet Movie Database, крупнейший в мире, вот уже более 30 лет собирающий информацию и мнения зрителей о фильмах, сериалах, актёрах, режиссёрах и сценаристах.


  На 2021 год в базе есть информация о более чем 6,5 млн кинофильмов, сериалов, а также о 10,4 млн человек, чья профессия связана с кино. Но нас интересует так называемый рейтинг IMDb — 250 лучших фильмов по версии IMDb. Вы без труда найдёте его в интернете. Это рейтинг голосов зрителей за тот или иной фильм. Подсчёт ведётся по формуле байесовской оценки,3 и учитываются голоса только давно и стабильно голосующих постоянно зарегистрированных пользователей.


  А теперь я попрошу вас заглянуть на этот рейтинг и посмотреть 250 мировых шедевров, по мнению зрителей, https://www.imdb.com/chart/top.
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    Начало списка топ-250, первые 16 фильмов. В сюжете каких фильмов вы найдёте тему мести? Почти во всех

  


  Более 6,5 миллиона фильмов в базе и 250 из них, за которые голосовали самые разные зрители самых разных возрастов, сословий и национальностей. А теперь вопрос: какой процент фильмов из признанных зрителями шедевров затрагивает тематику мести? Почти все. Проверьте.


  На IMDb можно найти рейтинги российских фильмов, английских, каких угодно — везде будет одинаковая картина. Любовь — предательство — месть. Дружба — насилие — месть. Во всевозможных вариантах. Почему тема мести так востребована в кинематографе? Теперь, когда вы прочитали шесть частей моей книги, вы уже можете ответить на этот вопрос. Думаю, самые внимательные уже назвали главное слово — идентификация.


  Когда зрителя захватывает кино? Почему у него учащается пульс, когда герою фильма страшно? Потому что зритель идентифицируется на момент просмотра с героем ленты. Вернитесь к пятой части книги и перечитайте главу об идентификации. Но зритель не хочет идентифицироваться с героем, который является его копией — например, с менеджером, который ходит на работу каждый день. Он и так, без кино, ходит на работу каждый день. Зритель с удовольствием на два часа фильма перевоплотится в того, чью жизнь он бы хотел прожить, но не может. Он идентифицируется с тем, кто поступает так, как хотел бы поступить зритель, но не поступает.


  И какие самые популярные, по мнению сотен тысяч зрителей, из многих миллионов фильмов, снятых с начала века кино и оценённых за более чем 30 лет? Фильмы о мести.


  Что делает герой, с которым зрители хотят идентифицироваться? Герой мстит. Потому что, как и сказал Пак Чхан Ук, общество запрещает месть, но жажда мести от этого никуда не девается. Или, как говорю я, мы любим в кино плохих парней, потому что они позволяют себе то, что мы себе запрещаем — выбирают себя, а не общество.


  Но почему мы жаждем мести? В чём причина? Сейчас я вам объясню это, даже с помощью двух моделей, а пока вот вам домашнее задание: до кино самым популярным способом идентифицироваться с другой личностью было чтение художественной литературы. А что с местью в классической художественной литературе? (Если вы не любите делать домашку, я подскажу. То же самое, что и в кино. И так со времён античной литературы.)


  Почему мы жаждем мести?


  Что же, раз вы дочитали до этого места, вы не из тех, кто не смотрит фильмы о мести и не может вспомнить, когда же его предавали. И раз уж мы так сильно хотим сделать то, что делает на экране «полицейский, который мстит за своего напарника», неплохо бы узнать почему. Как я уже сказал, тема мести табуирована и катастрофически мало изучается. Если вы наберёте в поисковике PubMed4 английское слово «revenge», что значит «месть», то обнаружите всего 763 результата. Хотя по запросу «aggression» — «агрессия», мы видим уже 261 481 результат. Как так может быть — 30 000 000 исследований с 1960 года — и всего 761 упоминание о мести? Как будто её и нет. Вопрос риторический. Придётся разбираться самим.
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  Желание мести с точки зрения теории поля Курта Левина


  Вернёмся к теории психического поля Курта Левина. Суть этой модели в том, что люди находятся и взаимодействуют в психическом поле, в котором каждый объект и каждый другой человек является неким объектом-фигурой с определённым размером и с определённой валентностью: отрицательная отталкивает вас, положительная — притягивает. А размер соответствует значимости: значимый для вас человек или цель — большой размер фигуры в вашем психическом поле, а незнакомый алкаш в городе за тысячу километров — ничтожно малый размер.


  Когда вы находитесь в отношениях с человеком, которому вы доверяете, изначально предполагается, что значимость у вас равнозначна. Это могут быть дружеские или интимные отношения. Важно, что отношения близкие и доверительные, вы оба пересекаетесь границами личности друг друга.


  Это значит, что фигура этого человека в вашем общем поле для вас большая, но и вы для него тоже значите много. То есть этот человек находится в балансе с вами, его значимость, его валентность по объёму и по знаку велика, как и ваша к нему. Это автоматически подразумевает уязвимость, вы беззащитны друг перед другом. На основании этого вы верите, что этот человек не причинит вам боль, уничтожив ваши границы.


  Но вдруг происходит предательство, вскрывается обман, измена, какая-то серьёзная подстава, что начисто уничтожает ваши границы личности как минимум. А как максимум вы оказываетесь разобранным по частям с кризисом самоидентификации. Это означает, что второй индивид в одностороннем порядке, пользуясь тем, что вы уязвимы, уменьшил размеры вашей фигуры в вашем психическом поле относительно размеров своей фигуры. Он для вас по-прежнему значим и огромен, а вы для него стали никем. Тем самым алкашом за тысячу километров. Он по-прежнему для вас значим, вы воете от боли и обиды, задаёте себе вопрос «за что», а вы для него давно пустое место.


  И вы оказались уязвимы перед ним, а он перед вами неуязвим. Он вешал до последнего момента вам лапшу на уши, убеждая в том, что вы ему так же важны, а на самом же деле готовил удар.


  Та же самая ситуация происходит, например, после трагедии — потери родного человека, когда есть кому мстить. Например, в ДТП по вине нетрезвого сына местного чиновника погибает (не дай бог) ваш значимый человек. Вы для виновника никто, пустое место. А он для вас за секунду стал огромной фигурой. Угрожающей и причиняющей боль. Он может спокойно уже завтра улыбаться, снова употреблять дорогой алкоголь, веселиться, и его жизнь никак не изменилась. А ваша жизнь мгновенно разделилась на «до» и «после».


  
    	И поскольку вы являетесь уязвимым, возникает желание моментально восстановить этот баланс в размерах фигуры, чтобы себя обезопасить.


    	Наши границы были нарушены грубо и очень сильно. Давайте вспомним теорию агрессии: вследствие того что наши границы были нарушены, возникает гнев.


    	Гнев порождает агрессию, и это действие. Она призвана восстановить ваши границы, восстановить обратно отобранную в одностороннем порядке значимость. И этот вид агрессии и является, по сути, местью.

  


  Желание мести с точки зрения борьбы за базовые потребности


  Наряду с базовыми реакциями и с базовыми эмоциями, согласно теории, есть базовые потребности. То есть потребности, которые у нас есть от рождения и от которых мы не можем отказаться. Потребность в физической безопасности, в пище и отдыхе и потребность в продолжении рода. Таким образом, угроза лишения любой из этих потребностей приводит к необходимости сконцентрировать все силы на её закрытии.


  Вы знаете из самого начала книги, что личные границы бывают физическими и психическими. Физические границы нам мало интересны, и я направил интересующихся к книге Алана Пиза «Язык жестов». Сейчас я приведу кое-какие данные из этой книги, чтобы наглядно показать, как наша психика «расширяет» понятия базовых потребностей. О таком «расширении» я вскользь уже упоминал.


  Обычное личное физическое пространство или физические личные границы составляют у жителей крупного города порядка 50–100 см. Однако водитель автомобиля, согласно исследованиям, увеличивает физическое личное пространство на габариты авто плюс 1–1,5 метра. Это приводит к тому, что вторжение в это пространство другого авто вызывает такие же реакции, как нарушение 50-сантиметрового пространства другим человеком вне авто. Такое нарушение на дороге может даже привести к атаке. Так происходит расширение личного физического пространства. А как же с психологическими личными границами?


  То же самое! В наши времена психика ассоциирует с личными границами, с базовыми потребностями многие важные для индивида вещи, «расширяя» их примерно так же, как автомобиль расширяет физические личные границы. Так, например, материальное благосостояние психика считает за потребность в безопасности. Угроза или потеря материального благосостояния часто воспринимается как лишение базовой потребности в безопасности. И если многократные попытки сохранить состояние не увенчались успехом, то развивается сильнейшая фрустрация, которую закрыть без отделения истинной биологической безопасности от расширенной невозможно. Как результат, может проявиться мортидо5 — жажда смерти. То есть эмоциональная боль в крайних случаях может подтолкнуть к решению прекратить физическое существование. Все слышали истории о выбросившихся из окон разорившихся биржевых брокерах, совершавших суицид прогоревших бизнесменах или хотя бы о более лайтовых версиях мортидо — спившихся после разорения людях. А в чём дело? Ведь с голоду явно никто бы не умер. А дело в этом «расширении».


  Но что, если источник угрозы, например, финансовому благополучию, вполне себе персонифицирован — не какой-то там кризис, а вполне конкретный мошенник-кидала или рейдер-захватчик? В таком случае желание «достать» во что бы то ни стало обидчика и отомстить утвердится в праве на свою безопасность, и вот каков механизм:


  
    	После того как человека лишили хитростью или силой его материального благосостояния, остаётся страх, что в любой момент и в любую секунду подобные люди могут по желанию лишить человека потребности в безопасности. (Психика потребность в безопасности уже расширила на величину материального благосостояния.)


    	Желание нанести обидчику такой же или более серьёзный урон часто является бессознательным желанием убедиться в праве на свою расширенную базовую потребность, убедиться в том, что кто попало не может отобрать эту потребность.6

  


  Этот механизм частично объясняет то, почему может возникнуть весьма бурная реакция на, казалось бы, незначительный урон. Психика каждого человека расширяет базовые потребности по-разному. И то, что для вас может показаться пустяком, для кого-то будет жизненно важной вещью.


  Давайте вернёмся к разделу об этологии и вспомним о том, что если ваши границы на глазах у всей стаи в плейстоцене разрушили, то есть вас унизили, оскорбили, вытерли об вас ноги, и вы не ответили, фактически это означало, что вы потеряли свой ранг.


  У вас больше не будет ни лучших кусков пищи, на вас не посмотрит больше ни одна самка, то есть базовые потребности и в безопасности, и в пище, и уж тем более в продолжении рода вам не закрыть. Фактически это означало смерть. И особь должна была вернуть этот баланс, возвратить собственный ранг, потому что это было вопросом выживания. А возврат своего ранга и места в стае и являлся местью или реваншем. Таким образом, защищать свою безопасность, видимо, развилось до инстинктивного действия. А что такое инстинкт?


  Инстинктивность мести


  Итак, первая реакция человека инстинктивна — отомстить. Отомстить, то есть сделать что-то, чтобы вернуть себе свои границы и увеличить свой размер фигуры в общем с врагом поле. Защитить свою безопасность. Вернуть свой ранг. Если дружбы, доверия и любви больше нет, значит, единственный способ увеличить размер своей фигуры для кого-то — это агрессия, которая заставит вторую фигуру вновь с вами считаться. Страх насилия, страх унижения — подойдёт всё что угодно, раз уж нельзя по-хорошему. Я не просто сказал, что реакция инстинктивна.


  
  Инстинкт — реакция на некий триггер как на действие, который запускает цепочку неконтролируемых поведенческих паттернов, которые одинаковы для всех представителей одного и того же вида.

  


  Теперь понятно, почему, независимо от страны, фильмы, в которых зритель идентифицируется с мстителем, на первом месте в рейтинге IMDb. Видовая реакция — инстинкт. И хоть разные этнические и социальные модели с разной степенью успешности прикрывают нашу животную, инстинктивную часть фиговым листочком морали, получается не очень. В минуты сильнейшей обиды, боли потери «обезьяна» берёт верх, и из ID (ОНО) эти паттерны мщения не вытравить.


  Независимо от континента проживания, древнейший принцип Талиона «око за око» существовал тысячелетия абсолютно во всех культурах и абсолютно везде.


  За врождённое, а не приобретённое желание мстить говорит ещё тот факт, что при желании отомстить активируется гораздо более древняя часть мозга — лимбическая система, где как раз прописаны базовые эмоции, которые есть у всех с рождения: страх, радость, гнев, печаль. Будь месть разученным паттерном, мы бы видели активацию неокортекса, современного мозга.


  В редком исследовании доктора Дэвида Честера и доктора Натана Де Волла говорится об удовольствии от мести, которая как положительное подкрепление побуждает отвечать агрессией. И это удовольствие не выученное. Оно есть у всех высокоразвитых животных.


  Кстати, чем выше уровень развития некоего животного, а человек — это очень высокоразвитое животное, тем больше, как правило, у него предрасположенность к мести. Например, у рыб нет мести. Но мы не рыбы, и вот...[7]


  ...и вот вы жаждете мести, но что происходит в реальности?


  В подавляющем случае начинается ад для вашей психики, который приводит к активации всех возможных психологических защит — только бы от этого чудовищного напряжения избавиться. Именно поэтому я так подробно разбираю вопрос обиды и желания отомстить. Если вы сейчас введёте в Яндексе «что заставляет нас мстить» или любой подобный запрос, 95 % выдачи будут составлять пространные статьи от имени различного рода «психологов» о том, почему не надо мстить, почему это плохо, почему мстят слабые. Везде будет социальный прессинг по поводу того, что если вы отомстите, вам же будет хуже. Аргументация при этом будет уровня «в сексе ничего интересного нет, я про него всё прочитал, можете мне верить, я же профи».


  И вот в этом-то и заключается проблема:


  
    	С детства прочные кандалы SUPER EGO (СВЕРХ-Я), начиная от кучи интроектов «мстить нехорошо, надо простить-отпустить-подставить левую щеку». При этом мощнейший инстинктивно обусловленный импульс из ID (ОНО), требующий возмездия.


    	Уголовный кодекс ограничивает не менее прочными кандалами угрозы законного наказания за любое проявление мести. Даже если закон бессилен за вас заступиться, он не даст вам заступиться за себя.


    	В результате мы получаем чудовищнейшее напряжение внутриличностного конфликта. И это помимо параллельно существующего межличностного.

  


  Итак, человек со сломанными границами, разбитый на части. Неоправданно ощущающий несуществующую вину «как я такое смог допустить, я, наверное, виноват», ощущающий брешь в своей личности. При всём при этом со связанными за спиной руками — связанными уголовным кодексом и своим SUPER EGO (СВЕРХ-Я). Накидать картинку психического состояния человека, которого предал супруг или обокрал партнёр, или человека, лишившегося кого-то из значимых людей, можно самую страшную — не ошибётесь. И чтобы заткнуть эту боль, включаются всевозможные психологические защиты.


  Если вы посмотрите на пять этапов принятия Кюблер-Росс, то, пользуясь знаниями из этой книги, без труда найдёте на каждом из этапов наиболее приемлемые психологические защиты. Давайте посмотрим несколько примеров.


  Вера в высшую справедливость


  Отдельной главой я бы выделил регрессивное магическое мышление с верой в высшие силы. (Читаем главу о магическом аннулировании.) Инфантильная вера в то, что жизнь справедлива. Что чаще всего можно услышать от приверженцев такой формы регрессии?


  
  В жизни есть закон бумеранга — всё вернётся.

  


  
  Если долго сидеть у реки, можно увидеть, как по ней проплывает труп врага.

  


  И много других подобных высказываний и цитат. Тут даже не скрывается жажда мести, но она инфантильно возлагается на некую патерналистскую фигуру кармы, Бога или высшей справедливости.


  Если перевести всё это на честный язык, то звучать это будет так: «Когда-нибудь в твоей жизни произойдёт какая-нибудь неприятность. Ведь неприятности периодически происходит со всеми. Но я свяжу её с некими высшими силами, которые тебе за меня отомстили, хотя я не имею к этой неприятности никакого отношения».


  Те из вас, кто уже знаком с когнитивными искажениями по моей второй книге, конечно, улыбнулись такому набору для самообмана. Поэтому критику подобной позиции с точки зрения когнитивистики я опущу, а вот в этой книге укажу на самое слабое звено этой теории с точки зрения психологии: объективной справедливости не существует. Нет, вы не ошиблись, я именно это сказал, вы всё прочитали верно.


  
  Справедливость — это субъективная шкала деяний и полагающихся за них воздаяний.

  


  И вся штука в том, что не найдётся и двух человек в мире, у которых этот список будет одинаковый на все случаи. Каждый из нас считает приемлемыми и неприемлемыми разные вещи, согласно своему SUPER EGO (СВЕРХ-Я). И соответственно «тяжести преступления» меры воздаяния мы тоже пропишем разные.


  Представьте многоэтажку, где на первом этаже живёт семья с ярко выраженным девиантным поведением и криминальным образом жизни. А на последнем этаже живёт семья законопослушных филологов в третьем поколении. И для первой семьи обмануть лоха — это справедливо и достойно, согласно их пониманию справедливости лох существует, чтобы его стричь. Но это совершенно несправедливо для членов второй семьи, для которой любой обман — это несправедливость. Для первой семьи за вербальное оскорбление «петух» или «козёл» смерть как мера воздаяния — справедлива. Для второй смерть из-за такого — дикость.


  Так в какую справедливость верят приверженцы ожидания трупа врага, плывущего по реке? В свою, но, увы, инфантильность не предусматривает целенаправленного исполнения желаний, хоть им и больно. Даже в масштабах одного подъезда понятия справедливости могут быть диаметрально противоположными, так что же говорить о попытке найти высшую? Утопия.


  Вудуизм как регрессия и результат магического мышления


  Человек ходит к гадалкам, начинает шить кукол вуду с лицом обидчика и втыкать в них иголки. Разного рода колдуньи, порчи, сглазы и прочие привороты и мракобесие. Здравствуй, магическое мышление! Здравствуй, аннулирование. Здравствуйте, какие-то непонятные верования. Ну а если после уколов куклы враг поскользнётся зимой и ногу сломает, то всё. Даже не думайте говорить человеку о совпадении и отсутствии высшей справедливости.


  Или вот вам вариант посложнее — реактивное образование.


  Реактивное образование и лживое всепрощение


  Нельзя мстить и ненавидеть, надо простить и возлюбить врага своего! Этот интроект SUPER EGO (СВЕРХ-Я) насаждается и со стороны различных религиозных обществ, и со стороны воспитателей, и стороны всего и кого только можно. При реактивном образовании психика начинает раздувать противоположный полюс ненависти, пользуясь тем, что чувства амбивалентны. То есть любовь.8 И вот после жуткой трагедии вместо страстно желаемого отмщения мы видим невротическое воцерковление. Фанатичное следование канонам религиозного культа, фанатичные проповеди о прощении и любви. Увы, для многих, если не для подавляющего большинства, это не прощение. Это реактивное образование, и особенно заметным это становится, если всё делается максимально демонстративно. Многие так до конца жизни и остаются в таком состоянии, потому что вернуться и прожить боль страшно, а для подпитки реактивного образования постоянно нужны стимулы — молитвы, собрания и проповеди.


  Аутоагрессия и ненависть к себе


  Думаю, у каждого читателя тут найдётся с сотню примеров. Как вы уже знаете из книги, агрессия не может деться в никуда. Если она появилась, она должна во что-то вылиться. Иногда в соматической форме (о чём в следующей части), но чаще в виде агрессии, направленной на себя — аутоагрессии. Это и понятно — ощущение того, что вы сами себя предали в угоду морали воспитания и ценностей общества или недовольство собой за то, что вы убеждены, что обязаны простить, но не можете, выливается в ненависть к себе. И тут всё что угодно — от самоповреждения в виде тоннелей в ушах, тонны татуировок или даже порезов вен до алкоголя, наркотиков и безответственной езды с превышением скорости.


  Так что же делать?


  Кажется, что я нарисовал безвыходную картину, но это не так. Я дам вам план действий по преодолению фрустраций красной зоны:


  
    	Я разрешаю вам не прощать.


    	Я разрешаю вам жаждать мести и мстить.


    	Агрессия — колоссальная энергия. И мы переведём её себе на пользу, превратив в конструктивную.

  


  А теперь подробно.


  Первое. Я безумно рад за тех, кто истинно, без лжи себе умеет прощать. Я думаю, что это дар. Но подавляющее число из нас не такие. Рейтинг IMBb тому самое прозрачное доказательство. Глянцевые популярные психоэзотерические статьи насаждают интроект, что «сильные и хорошие люди прощают». Это махровая манипуляция, потому что если вы не можете простить, но повелись и поверили модной статье, подписанной психологом с перечислением регалий, вы чувствуете себя «слабаком и отвратительным человеком». Ну как же, сильные прощают, они хорошие. А я не могу, значит, я слабак и плохой?


  Нет! Мы все плоды нашей генетики, формирования нашей средой нашего бессознательного ID (ОНО), и мы не могли выбрать это. И если вы как сложившаяся личность не может простить, я разрешаю вам не прощать. И вы не слабак и не плохой. Не каждый день с вами происходят утраты близких, предательство, кидалово и измены. И если вы сформировались так, что простить не можете, не прощайте. Это не в ваших силах — простить сейчас и по щелчку пальцев.


  Разумеется, вы можете провести работу и научится этому, если захотите. Но это не быстро, не в эту секунду и это не обязательно. Не считайте плохим и слабым того, кто не готов терпеть, когда об него вытирают ноги. Одно только утверждение со страниц и экранов, что вы должны себя загнать в рамки прощения, ещё не делает это правдой. Помните: в угоду стабильности общества ваше психическое здоровье, не задумываясь, принесут в жертву.


  На этом этапе важно прекратить брать на себя вину за то, что вы не можете соответствовать стандартам, навязанным социумом. Не можете простить сейчас, не прощайте. Второе, что важно знать: не простить — это не значит находиться постоянно в кислоте ненависти к обидчику. Это значит считать себя вправе отдать ему моральный долг в любой момент, когда представится случай, и не чувствовать себя плохим.


  Второе. Я разрешаю вам жаждать мести — это ваша инстинктивная реакция и ваше право. Самая важная деталь — вы не обязаны за это желание оправдываться. Ни перед собой. Ни перед кем-либо. Особенно перед собой. Типичные ошибки:


  
    	Ошибка — это оправдываться перед собой, инфантильно опираясь на борьбу за высшую справедливость. Не существует высшей справедливости, мы это уже обсудили. Вы будете отстаивать свои границы, свои базовые потребности. Этого достаточно.


    	Ошибка — это пытаться наказать вашего обидчика. Запомните, отомстить — это поделиться эмоциональной болью с тем, кто вам её доставил. Наказать — это исправить человека в его воззрениях и поступках. Наказывать и исправлять нарушителя должен и имеет право только закон. Это его прерогатива.

  


  Третье. Самая большая проблема в том, что в 99 % случаев отомстить так, чтобы не нарушить уголовного права, мы не можем. Закон может быть бессилен защитить вас, но он запрещает вам постоять за себя. А как закон на вас воздействует? Страхом наказания. Что же, у нас получается огромный поток энергии агрессии, который ищет выход. И для того чтобы его перенаправить не на самоедство по поводу бессилия и не на загоны-руминации по кругу, мы сделаем вот что:


  
  Мы откладываем акт отмщения либо до того, как представится случай, либо до того, когда страх наказания будет неактуален.

  


  Я называю это методом Химейера. Этим мы делаем очень важный ход, мы не признаём своего бессилия, а оставляем за собой право взять реванш, но позже, когда мы этого пожелаем. Именно чувство бессилия и унижения в особо тяжёлых случаях предательств партнёров по бизнесу, измен вызывает фрустрацию. Как мы помним, цикл за циклом при попытке пробить барьер-фрустратор растёт ощущение бессилия и падает самооценка.


  Сделав определённые несколько попыток, мы можем продолжить жить своей жизнью, но при этом не думая каждую секунду о предателе. Зная, что в любом случае время придёт, сейчас вы перестаёте концентрироваться и гонять умственную жвачку вокруг проблемы.


  Важно, что при этом делать с высвободившейся из цикла фрустрации агрессией. Вспомните, пожалуйста, картинку из раздела о фрустрации. Раздел о повышении самооценки вы уже прочитали? Тогда вот ответ:


  
  Все силы принудительно мы направляем на любую удобную для вас сферу, позволяющую истинно повысить самооценку.

  


  Это даст нам важнейшее преимущество — мы перестаём ждать. Мы начинаем действовать. Делать, и не «хотя бы что-то», а работать над собой, вкладывая усилия в себя.


  Что такое представившийся отомстить случай, думаю, интуитивно понятно. Остаётся немного прояснить, что это такая ситуация, когда страх наказания будет неактуален. Чем руководствуется любой мошенник, любой предатель? Я всегда свожу его расчёты к одной фразе: «А чё ты мне сделаешь?». Безнаказанность — это то, чем руководствуются любого рода аферисты, кидалы, предатели. Их расчёт строится на том, что их жертва будет ограничена страхом перед законом, средствами, возможностями.


  Но что, если вы, к примеру, неизлечимо больны? Страшно представить? Но при такой ситуации страх наказания со стороны закона уже неактуален. Фактически вы становитесь в позицию, когда можете не предусмотревшему это развитие событий врагу сказать: «Ну и что? А что ты мне сделаешь?». И сделать с ним всё, что хотите.


  Если вы будете долгое время здоровы и сильны, вы спрогрессируете, повысите себе самооценку и обзаведётесь ресурсами, которые сами собой помогут взять реванш. А если вы волей судьбы неизлечимо заболеете, то всё равно поквитаетесь с обидчиком. Это практически беспроигрышный вариант, хорошо смеётся тот, кто смеётся последний. Помешать такому плану могут только случайности, но они могут помешать любому плану, в предсказании случайностей мы бессильны.


  Что даёт такой план? Ощущение того, что отныне вы всесильны. Это не мифические высшие силы, а лично вы, когда придёт время, с процентами посчитаетесь за всё. А значит, сейчас можно максимально вложиться в саморазвитие, повысить самооценку и, возможно, через это придёт тот самый случай, когда ваши возможности многократно возрастут в результате усилий. А если вдруг ваша жизнь будет обречена, вы не умрёте проигравшим.


  Задача этого подхода — выйти из позиции жертвы, из длительной обиды и высвободить силы для того, чтобы пройти, согласно Кюблер-Росс, оставшиеся этапы принятия. Вы переходите из положения объекта, который бессилен и ждёт спасения, в положение субъекта, который действует. А в отличие от объекта субъект уже в силах изменить ситуацию. Залогом отсутствия напряжения в психике будет отсутствие лжи себе. Помните, что занимая такую позицию, вы даёте себе право отомстить потом, но вы не обязаны это делать. Решение будет в итоге только за вами.


  Этюд «Месть — это блюдо, которое подают холодным»


  Наверняка вы слышали эту поговорку, но почему она звучит именно так? Многие предполагают, и не без оснований, что смысл в хладнокровии, в том, чтобы не ошибиться. Однако есть и более гуманная точка зрения — чтобы предотвратить излишнюю эскалацию конфликта.


  Профессор социологии Мюррей Страус (Murray Arnold Straus), создатель шкалы конфликтной тактики (conflict tactics scale, CTS), при изучении агрессии задался вопросом: почему в некоторых случаях насилия агрессор останавливается, а в других заходит слишком далеко? Многие осуждённые за убийства и насилие в показаниях отмечали, что не могли остановиться, нанося всё новые и новые удары жертве, что они себя не контролировали.


  Страус пришёл к выводу, что способность остановиться связана с субъективным ощущением восприятия уровня достижения цели. Когда вы начинаете конфликт немедленно и на эмоциях, вы заранее не знаете, чего вы хотите достичь. Люди, которые начали проявлять агрессию, не имели субъективного уровня восприятия достижения цели, потому что этой цели не было изначально. Не было плана, до какой степени проявить агрессию, перед тем как они её начали проявлять.


  И тут начинается эскалация конфликта с малоконтролируемыми, весьма печальным последствиям. Это одна из причин, почему говорят: «Месть — это блюдо, которое подают холодным». Если ваши границы снесли, если вас очень серьёзно задели, а вы решились отомстить и нашли способ, как это сделать, если вы делаете это на эмоциях, то можете наделать глупостей. У вас будет отсутствовать субъективный уровень восприятия достижения цели, потому что цель не была поставлена.


  Знаете, в былые времена говорили: «Мы дерёмся до первой крови». Такие условия — они могли быть разные при дуэлях — это как раз эмпирически обусловленный опыт остановки кровопролития в нужный момент.


  Что же, я постарался рассмотреть бо́льшую часть психологических защит, а также то, что приносит самую большую эмоциональную боль — психическое насилие, фрустрации красной зоны. Чем больше эмоциональный дискомфорт, тем больше вероятность возникновения вымышленной реальности, в которой мы пытаемся спрятаться от боли. Осталось немного: я расскажу о нескольких более сложных по своей сути психологических защитах.


  Часть VIII
Высший пилотаж самообмана


  Раздельное мышление


  Слышали ли вы когда-нибудь историю о чиновниках, которые ратуют за борьбу с коррупцией и при этом сами преспокойно берут взятки? Слышали ли вы когда-нибудь истории о борцах за нравственность, которые выступают за жёсткую цензуру на телевидении и у которых потом дома находят целые коллекции извращённой порнографии? Думаю, что слышали.


  Эта глава о психологической защите, которая называется компартментальным мышлением, или, по-простому, раздельным мышлением.


  Предположим, у человека есть необходимость удерживать в рамках собственной личности, в рамках идентификации собственного «Я» две абсолютно противоречащие друг другу идеи. Например, борьба с коррупцией и взяточничество, вера в Бога, осуждение греха и педофилия — нашумевшие истории в католической церкви широко освещались в СМИ. Таких историй очень много. По каким-то причинам такой человек не может отказаться ни от одной, ни от второй идеи.


  Чтобы ему держать внутри себя без внутриличностного конфликта эти две противоположные идеи, нужно с этим фактом противоречия что-то сделать. В противном случае будет возникать тот же самый внутриличностный конфликт, о котором мы много говорили на страницах этой книги. Раздельное мышление как психологическая защита как раз позволяет это сделать, сглаживая остроту этого внутриличностного конфликта. Итак, смотрим на картинку.


  
    [image: ]
  


  Мы видим факт: есть первая идея, есть вторая идея и факт — противоречие между ними. И вот то, каким образом мы с этим фактом будем работать, и определяет хитрости психологической защиты «раздельное мышление». Итак, чтобы удержать две противоречащие идеи, мы работаем с фактом противоречия и используем другие психологические защиты. Вот чем интересна психологическая защита «раздельное мышление» — она использует другие защиты. И именно поэтому она вынесена в последнюю часть книги — «Высший пилотаж самообмана».


  
  Раздельное мышление — психологическая защита, позволяющая удерживать в рамках одной личности противоположные убеждения, притом не осознаваемые.

  


  В первую очередь, такая вспомогательная защита — это рационализация, которую мы рассмотрели в четвёртой части книги. Человек рационализирует отдельно первую идею, отдельно вторую идею и по возможности рационализирует факт противоречия.


  Приведу пример. Возьмём какую-нибудь религиозную секту. С одной стороны, гуру пропагандирует то, что секс должен быть только в полную луну один раз ради продолжения рода. А всё остальное — это грех. При том сам гуру занимается сексом постоянно со всеми участниками общины, и желательно со всеми одновременно.


  Как это противоречие можно рационализировать? Гуру говорит: «Я уже просветлённый. Для меня секс — это контакт со Всевышним, с Богом. А вы ещё непросветлённые, вам ещё требуется духовное развитие для того, чтобы достичь такого уровня, поэтому для вас секс запрещён, это грех. Вы должны заниматься им только один раз в год в полную луну!». Рационализировал? Рационализировал. Ему можно? Можно. А нам нельзя. Учитывая, что в таких сектах правила пишет её основатель и меняет их так, как ему захочется, рационализировать там можно всё что угодно.


  А что выходит, когда рационализировать не получается, потому что не хватает мозгов или рационализация неудобна? Тогда можно применить ещё одну психологическую защиту, мы о ней тоже говорили, — отрицание. Напомню, раздел об отрицании был в шестой части. В этом случае факт противоречия просто отрицается.


  Не путайте, пожалуйста, с психологической защитой «вытеснение» (репрессия), потому что если есть репрессия, то в голове всё-таки содержится факт того, что событие когда-то было, однако человек информацию об этом подавил и задвинул куда-то в дальний закоулок. При отрицании такого нет, потому что в голове вообще не содержится информация о том, что этот факт противоречия существует. Нет его, и всё! Этого не было!


  Приведём пример. Учёный, который говорит: «Я требую доказательств! Вы недостаточно мне доказали», но при этом сам декларирует: «Я истинно верую в Бога! Бог есть, и всё!». Две идеи, ни одну из которых он не может откинуть, и когда требуется увязать при помощи какой-то психологической защиты их вместе, несоответствие своей позиции он попросту отрицает.


  И в зависимости от того, на что человек способен мозгами, или в зависимости от того, что ему удобно, он применяет к этому факту либо отрицание, либо рационализацию, иногда морализацию, это одно и то же, только разные базисы, либо просто его отрицает как факт. То есть противоречие в той или иной форме не осознаётся или рационализируется. Вот такой очень интересный момент.


  Так, может, это обычное лицемерие?


  Да, мне часто задают именно такой вопрос: в чём разница между раздельным мышлением и лицемерием? Со стороны всё это кажется жутко лицемерным, потому что вы это замечаете, но лицемер прекрасно осознаёт, что у него двойные стандарты, когда он лжёт вам в глаза. При этом он прекрасно понимает, что желает это всё ради какой-то выгоды, а вот психологические защиты неосознанные. Когда человек использует раздельное мышление, он не осознаёт факта противоречия, в этом и разница между лицемерием и психологической защитой.


  Лицемера можно прижать к стенке, так или иначе добиться признания и объяснения того, зачем он это сделал, а вот с человеком, который использует психологическую защиту, может работать только психолог. Уличать-то его, по сути дела, не в чем, потому что защиты неосознанные.


  А может ли получиться так, что у целой группы людей автоматически включится раздельное мышление?


  Этюд «Политтехнологии»


  Давайте вспомним про двойные стандарты политики. Когда продвигается какой-то лидер, кандидат от партии, как можно воздействовать на массы электората?


  
    	В первую очередь, мы замалчиваем ту информацию, которая может создать факт противоречия. Это важно делать на первом этапе. Зато активно бомбардируем через СМИ положительной информацией о нашем кандидате.


    	Если этот этап прошёл успешно и ничего не всплыло, включается весь арсенал когнитивных искажений. Давайте ещё раз вспомним, что рационализация тем интересна, что на ней буйным цветом цветут все когнитивные искажения. В первую очередь, это селективность восприятия — когда мы берём только ту информацию, которая подтверждает нашу точку зрения, и отрицаем ту, которая её не подтверждает.


    	Поскольку уже создан якорь, первая информация уже поступила в положительном ключе, то даже если и всплывает что-то противоречащее, часть людей сами начинают оправдывать своего избранника, то есть рационализировать. А другая часть людей это противоречие отрицает, она просто его не видит. Вот как интересно это работает! Когда вы будете говорить: «Да он же взяточник!» — такие оппоненты сами его оправдают: «А кто из нас не без греха?!». А часть других попросту не заметят, будут отрицать эту информацию. Всё? Конечно нет, но это будет весьма значимый процент избирателей.

  


  Минусы, как и всегда при защитах: на работу рационализации или отрицания постоянно затрачивается энергия, которая истощает психику. Во-вторых, все защиты не работают на 100 %, и периодически приходится сталкиваться со своими мыслями или, что чаще всего, такое несоответствие замечается со стороны — с обвинениями в лицемерии.


  Так что глядите за собой, смотрите, нет ли за вами такого, если, конечно, вы не циничный лицемер. В таком случае я хотя бы спокоен за вас — вы себе не лжёте.


  Соматизация и вегетососудистая дистония


  Есть такое греческое слово — soma, в переводе «тело». И, наверное, все слышали такое понятие, как «соматика». Оно происходит из этого греческого слова и означает «болезни тела». Перелом конечности — это классическое соматическое заболевание.


  Однако часто бывают ситуации, когда говорят, что человек ипохондрик, придумывает себе болезни или у него болезни вообще нет. И врачи, и анализы говорят, что организм «чист», но у него совершенно чёткая симптоматика болезненных проявлений. И он её чувствует, и сделать с этим ничего не может. Как такое получается?


  Обратимся к разделу о фрустрации. Представим себе, что раз за разом человек пытается пробить фрустратор, но усилия его тщетны. С каждой неудачной попыткой (циклом), когда человек пытается пробить барьер, понижается самооценка. Но также представим себе, что смириться с этим нет возможности — либо это потребность из числа базовых, либо это очень важная фиксация. И тогда психике нужен механизм для того, чтобы оправдать неспособность достичь результата.


  И как вариант, здесь включается психологическая защита «соматизация», когда человек начинает совершенно реально ощущать у себя болезнь физического тела. У него болит сердце или, может быть, прыгает давление, возникает тремор. Иногда ему тяжело глотать, у него комок в горле или он задыхается. И вот формально он может себя убедить: «Да ты же не можешь ничего просто потому, что приболел. Это болезнь тебе не даёт».


  
  Соматизация — психологическая защита, при которой проблема в психическом аппарате (нерешённые внутри- и межличностные конфликты, стресс, фрустрация) выражается в симптомах органической, телесной болезни. При этом при обследовании патологии физического тела не обнаруживаются.

  


  Термин «соматизация» был введён психоаналитиком Вильгельмом Штекелем в 1943 году. Часть подобных расстройств, связанных с уходом от реальности, затрагивающих моторную и сенсорную функции, ещё называют конверсионными, и о второй такой защите уже в следующем разделе.


  Так вот, если мы заболели, если у нас какая-то болезнь, как может идти речь о борьбе с препятствием к достижению цели, когда есть совершенно уважительная причина! Мы болеем и не можем ничего достичь. У нас лапки. Вернее, мы заболели. И тело совершенно чётко, соматически, нам об этом подаёт сигналы.1


  Конечно, фрустрация — не единственная причина появления соматизации, я лишь привёл понятный пример. Один из вариантов не делать что-то или оправдать тщетность усилий для психики — это заболеть. Если есть наследственность, недавно перенесённые реальные заболевания, склонность всё контролировать, склонность прислушиваться к ощущениям и мнительность, то вероятность возникновения соматизации даже по незначительному поводу возрастает. И проявиться она может даже от гораздо более простых проблем.


  Такой человек начинает со своей симптоматикой ходить по врачам. Врачи, разумеется, ничего не могут найти, они проверяют, смотрят анализы, делают УЗИ и разводят руками — всё в порядке. Но пациент-то чувствует совершенно реально, что ему плохо. И вот тут-то и начинается самое интересное.


  Вегетососудистая дистония. Универсальный диагноз — братская могила


  И вот ходит такой больной по врачам, а они ничего найти не могут. Но соматизация — это когда физической болезни нет, симптоматика есть, а человек об этом не догадывается. Больной ещё больше чувствует отчаянье, опять начинается фрустрация — обманутые ожидания. Он на врачей надеется, а они ничего не могут сделать. Как вы знаете, фрустрация порождает агрессию. И пациент уже готов жаловаться на докторов.


  Вы часто слышали такие истории: «Я сам не знаю, что со мной, ходил по врачам, ничего не нашли, написали вегетососудистую дистонию». Что такое вегетососудистая дистония? Это такая братская могила, диагноз, которого нет в МКБ 10 и 11.2 Когда доктор не знает, что написать пациенту, который приходит и жалуется на всё, врач пишет в карточке ВСД — вегетососудистая дистония.


  Но виноват ли врач, в том, что он так поступает? НЕТ! И врачи, и пациенты являются в данном случае заложниками системы. Для того чтобы пациенту объяснить, что такое психосоматическое заболевание, что такое соматизация, требуются: а) время для того, чтобы это всё объяснить; б) доверительные отношения с пациентом, который может ему рассказать, чем вызваны проблемы в психике; в) квалификация врача. Но система здравоохранения построена так, что времени на это у врача категорически нет. Я немного опишу вам будни врача, чтобы вы поняли тщетность ожиданий такого подхода.


  Вот принимает в лечебном учреждении терапевт, и у него очередь. Бо́льшую часть времени доктор занимается написанием объяснительной документации для страховых компаний, не считая других бюрократических отчётов. Случись какое назначение не по разрешённому протоколу лечения, терапевта вызовет в кабинет завотделением. Потому что завотделением только что вызвал на ковёр главврач, а к главврачу только что пришли представители страховой компании требовать объяснений по оплате дорогих лекарств.


  И в этих условиях у доктора реально нет времени создать эти самые доверительные отношения, даже чтобы отправить пациента к психотерапевту или неврологу. А что без доверительных отношений? Пациенту, у которого ощущение, что ему тяжело дышать, что у него колет сердце, болит желудок, гастрит, язва — всё что угодно, ему крайне тяжело объяснить, что проблема с его психикой и надо идти к психотерапевту. «Чего, блин? Что это за врач? У меня сердце болит, ты чего, не можешь мне таблетки от сердца прописать?»


  Часто разговор о том, что вся проблема идёт от психики, неприемлем, это воспринимается в штыки. «У меня сердце болит, какая психика?! Что ты за врач? Пойду на тебя нажалуюсь». И ведь нажалуется. Не забывайте, что такой пациент под фрустрацией агрессивен. И вот доктор, скрепя сердце, прекрасно понимая, что проблема с психикой, пишет «вегетососудистая дистония» или что-нибудь ещё из раздела Ф-45 десятой редакции и отправляет человека восвояси.


  Нет времени у доктора уговорить пациента, объяснить, донести ему так, как я сейчас вам доношу, информацию о том, что же такое психосоматические расстройства, что пациент не симулянт, если у пациента это есть, он ни в чём не виноват. Донести, что всё запускается неосознанно, как и все психологические защиты, которые дают вашей психике право не добиваться чего-то, что вам очень нужно и что получить вы не можете, или разрешить внутриличностный конфликт, или избавиться от фрустрации. Потому что в пирамиде потребностей пациент занят более важной вещью — безопасностью.


  Я не говорю, что все врачи профи, всё про это знают и пишут ВСД, чтобы отделаться от пациента. Нет, есть и правда дилетанты, которые свято верят в наличие ВСД и прописывают таблетки, которые не помогают. Но даже если доктор хороший, у него на эти все этапы нет времени. Поэтому хорошо, что вы читаете эту главу. Вполне возможно, она и вам поможет.


  Кстати, а что насчёт симулянтов? Может, они тоже не виноваты?


  Симуляция или соматизация и реальные болезни от нервов


  Нет, эти три вещи в корне разные. Начнём с отличий симуляции и соматизации. Важно отличать то, что раньше, в советские времена, называлось синдромом Мюнхгаузена, от соматизации. Сейчас этот термин не используется, это обычная симуляция. То есть когда человек просто не хочет идти на работу и симулирует заболевания. Он прекрасно осознаёт, в отличие от психологической защиты, что это симуляция. Когда же неосознанно применяется психологическая защита «соматизация», человек не осознаёт, что у него нет болезни, он действительно чувствует, что заболел. Он ощущает всю симптоматику. В этом разница. Поэтому симуляция психологической защитой и психическим расстройством не является.


  А как насчёт реальных болезней? Получить на нервной почве реальные заболевания очень даже можно. Разница между этиологически обусловленными стрессом и болезнью с соматизацией в том, что диагноз врачами вполне себе подтверждается. Сложно не диагностировать, скажем, диабет, когда зашкаливает гликированный гемоглобин.


  Более того, существуют болезни, которые реально возникают в результате стресса. Например, диабет второго типа, с которым я на канале FreshLife28 за восемь лет практики сталкивался десятки тысяч раз. Я приведу вам для примера патогенез, стресс ассоциированного диабета второго типа, то есть механизм развития. Постараюсь по-простому.


  
    	Постоянный стресс приводит к тому, что у человека постоянно и длительно повышен уровень кортизола — гормон коры надпочечника.


    	Кортизол — это контринсулярный гормон, который, как и любой контринсулярный гормон, формирует инсулинорезистентность.


    	Там, где инсулинорезистентность, там поджелудочная железа вынуждена постоянно секретировать большие объёмы инсулина, чтобы удерживать уровень глюкозы в норме.


    	Постоянная повышенная нагрузка на поджелудочную железу приводит к тому, что она уже не справляется, уровень сахара повышается, и вот привет, диабет второго типа.

  


  Стоит нам очень хорошо понервничать, психануть, «закортизолиться» и находиться в таком состоянии достаточно долго, как на выходе получается совершенно реальный диабет. Так вот это уже не психосоматическое расстройство, это диабет, реальная болезнь.


  Могут быть инфаркты из-за высоких уровней катехоламинов — адреналина. Адреналин постоянно воздействует на сердце, через бета-рецепторы миокарда. Из-за стресса падает уровень гормонов щитовидной железы, из-за этого активность и количество митохондрий в миокарде падает, сердцу сложнее справляться — и вот вам, приехали, инфаркт через определённое время. И это тоже реальное заболевание, которое вызвано нервным напряжением, в данном случае стрессом.


  Что же вам делать?


  Если вы чувствуете, что у вас комок в горле, язва желудка, что вы больны, но все анализы, проведённые в пяти клиниках, говорят, что вы полностью здоровы, подумайте, не соматизируете ли вы какие-то внутренние проблемы. Ничего страшного в этом нет. Соматизация как психологическая защита наступает неосознанно, вы в этом не виноваты. Таким образом психика избавляется от невозможности решить какой-то внутриличностный конфликт или подобную проблему.


  Ругаться на участкового врача, который не сказал вам об этом, не надо, вы уже знаете почему. Лучше самому пойти к психотерапевту и сказать: «Доктор, знаете, надо бы проверить, не соматизирую ли я свои проблемы, потому что мне плохо, симптоматика вот такая: дышать не могу, комок в горле, а врачи ставят вегетососудистую дистонию, потому что ничего не могут найти». Это абсолютно нормально: пойти к психотерапевту и решить эту проблему.


  Диссоциация и посттравматическое стрессовое расстройство


  Представьте себе эмоциональное переживание из красной зоны, о которой мы говорили в четвёртой части. Такое переживание, которое связано с очень сильной потерей: со смертью, насилием, войной. Нагрузка на психику колоссальная, и не всегда у психики хватает сил на реакцию в виде ответной агрессии, желания мести. Может получиться так, что человек не выдерживает. И для того чтобы человек не сошёл с ума, включается психологическая защита «диссоциация». Человек начинает воспринимать происходящие события так, будто они происходят не с ним.


  
  Диссоциация — это неосознанный уход от реальности, который выражается в потере сознательного контроля над осознанием себя — деперсонализацией, или над своими ощущениями — дереализацией.

  


  Очень часто диссоциируют люди, которые попали в такие сверхстрессовые ситуации, которые повлекли за собой неожиданную смерть близкого человека, разрыв, предательство. У каждого свои пунктики, но что-то очень сильно воздействующее на конкретного человека. Люди описывают своё поведение, как будто это было не с ними, как будто они смотрели кино со стороны. Это и есть психологическая защита, она неосознанная, повторю, как и все психологические защиты, включается для того, чтобы уберечь нашу психику от повреждения.


  Как и с любой защитой, здесь есть две стороны медали. С одной стороны, когда есть сверхнагрузки на нашу психику, то есть война, угроза жизни, постоянно повторяющееся насилие и ещё что-то, это позволяет человеку выжить и не свихнуться. И таким образом, в моменты сверхсильной опасности люди сохраняют хладнокровие, они в состоянии решать проблемы, анализировать, планировать и действовать, как автоматы, вне эмоций. Они глядят на происходящее со стороны, и на принимаемые решения эмоции не влияют, эмоциональная часть личности как бы отодвигается. Такое бывало даже со мной, это совершенно реальная ситуация, нет паники, и это большой, большой плюс!


  Но есть и минус. Когда диссоциация записывается уже как паттерн, она включается в таких случаях, когда требуется эмоциональная вовлечённость. И с точки зрения нашей обычной жизни диссоциация не нужна. Минус заключается в том, что человек привыкает её неосознанно использовать. В результате человек живёт так, будто он в панцире, не в состоянии испытывать эмоции. Да, он не в состоянии страдать, но при этом радоваться тоже не в состоянии. И вот когда это превращается в привычку, в уход от реальности при помощи диссоциации, это плохо.


  Проявляться диссоциация может в виде деперсонализации и дереализации. Деперсонализация — это когда человек смотрит на себя как бы со стороны. Вспомните сейчас раздел об идентификации и о том, как мы «срастаемся» с героем компьютерной игры. Теперь представим себе, что мы перестали идентифицировать себя с персонажем игры и механически нажимаем кнопки, прекрасно чувствуя, что это персонаж, которым мы управляем, а не мы. Никаких скачков адреналина, когда монстр выпрыгивает неожиданно на экран. Ничего такого. Представили? А теперь представим, что мы так себя ощущаем не только во время игры на компьютере, а видим себя так же в жизни — как персонажа компьютерной игры. Представили? Вот это и есть деперсонализация. «Всё как будто не со мной».


  Дереализация — это когда человек совсем не узнаёт себя, не узнаёт свои руки, не узнаёт своё тело, не отождествляет себя со своей физической оболочкой. «Это как будто не я». Он также не может идентифицировать свои ощущения и эмоции.


  С началом печальных событий на геополитической арене я срочно запустил на YouTube-канале FreshLife28 прямые эфиры «45 минут без паники» для всех, кто оказался в зоне боевых действий, для всех, кто пострадал от этих событий. Эфиры длились несколько недель, и их посмотрели десятки тысяч человек, очень многие писали мне о своих переживаниях и чувствах.


  И да, я отметил, что очень многие люди диссоциировали в этой ситуации, и в общем-то это нормально, это позволяет им сохранить здоровую психику. Была задача объяснить, что происходит, чтобы потом можно было поймать себя за руку в том случае, если это начнёт входить в привычку. В ситуации боевых действий такая защита очень даже оправдана, и недавняя практика это показала.


  Я думаю, что многие из вас иногда такие ощущения испытывали. И тут, как я уже сказал, самое главное — попытаться себя поймать за руку, когда это начинает входить в привычку. А что для этого нужно делать? Итак, способа два.


  Первое — это концентрация на своих ощущениях.


  Второе — концентрация на ассоциации с каким-то предметом в текущем моменте, то есть то, что называется «здесь и сейчас».


  С концентрацией на органах чувств, на ощущениях всё достаточно просто. Подставьте, например, руку под струю воды, под дождь, под солнечный свет и специально концентрируйтесь на своих ощущениях, которые передают вашему мозгу сенсорные нейроны. Концентрируйтесь на том, как ветер обдувает ваше лицо. Делайте это как можно чаще, если вы вдруг чувствуете, что уплываете, что вы не здесь, не сейчас, что вы будто смотрите и не узнаёте себя.


  Второе — концентрируйтесь на ассоциации с теми предметами, которые вас окружают здесь и сейчас. Рассматривайте предметы и попытайтесь понять, какие ассоциации они у вас вызывают. Вот здесь и сейчас. Что вы можете вспомнить из своей жизни об этом?


  Эти два способа в определённый момент помогут вам избежать перехода от диссоциации, когда она нужна, к диссоциации, когда она уже совершенно не нужна и перерастает в пагубную привычку. Разумеется, мы не берём в расчёт тот патологический случай, когда вам необходимо посещать психотерапевта. А кстати, что есть норма, а что патология?


  Есть такая теория, теория континуума. Согласно этой теории, мы все диссоциируем, но есть допустимый уровень, а есть уже патологический. Континуум — это линия, на которой графически отложены степени, в которых мы диссоциируем. Приверженцы теории континуума считают, что причины тех или иных проявлений диссоциаций разные с точки зрения восприятия мозгом информации. При травматических событиях информация «записывается» в мозг по-другому, нежели в обычном состоянии.


  Считается, что наша с вами обычная забывчивость, это когда вы едете в машине, думаете о чём-то своём и проскакиваете поворот, — это проявление диссоциации. Наша рассеянность — одна из разновидностей диссоциации. Увлечённость работой, когда вы настолько поглощены созиданием чего-либо, работой, своими действиями, когда не замечаете абсолютно ничего — тоже разновидность диссоциации, притом совершенно нормальная. Она не находится в зоне патологии.


  Или вот ещё пример нормы: вы читаете книжку, прочитали что-то и понимаете, что ничего не помните, хотя прочитали вроде бы две страницы. Вы вроде бы складывали буквы в слова, слова в предложения, но в памяти пусто. Это тоже диссоциация.


  На другом конце континуума находятся амнезии, фрагментарные амнезии или даже фуги. Фрагментарная амнезия — это когда человек «вот тут помню, а вот тут не помню», то есть когда память фрагментирована. Какие-то события он помнит, а какие-то нет. Полная амнезия — это потеря памяти.
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    Шкала диссоциации (англ. Dissociative Experience Scale, DES) — инструмент, измеряющий выраженность диссоциативных симптомов, который подходит для самотестирования

  


  Есть такая экзотическая диссоциация, как фуга. Когда при отсутствии органических повреждений мозга человек достаточно хорошо помнит общую информацию, трудовые навыки, но забывает своё имя, адрес, своё прошлое. Если он математик, то прекрасно разбирается в математике, но срывается с места и уезжает куда-то, не помня своего имени. Такие разновидности, как фуги, — это уже на другом конце этого континуума, и они нормой не являются.


  ПТСР — посттравматическое стрессовое расстройство


  Давайте перейдём к тому, что идёт бок о бок с диссоциацией, потому что очень часто тоже связано со сверхнагрузками на нашу психику. Посттравматическое стрессовое расстройство, или ПТСР.


  Чем оно характеризуется? Определённым типом воспоминаний. Предположим, человек столкнулся с критическим для психики травмирующим событием. Травмирующим событием мы будем называть переживание опыта, сильно выходящего за рамки среднего человеческого опыта жизни. В момент, когда у человека всплывают в памяти эти травматические события, он испытывает абсолютно те же самые эмоции, тот же страх, который был в момент, когда эти события происходили. То есть нет осознания и чувства того, что эти события уже прошли. Повторяющийся снова и снова ад. Такие воспоминания называют флешбэками.3


  Число людей, подверженных ПТСР, достаточно велико. Это испытание либо однократное и очень травмирующее (смерть близкого человека, разрыв, экспозиция смерти человека, когда на глазах у вас кто-то погибает). Либо это стрессовое воздействие, которое происходило на протяжении длительного времени. Например, психическое насилие, о котором я писал на страницах этой книги, которое происходило на протяжении нескольких лет.


  Согласно той же теории континуума считается, что при сверхсильном стрессе в меньшей степени задействуется гиппокамп, который отвечает за обучение, и в большей степени задействуются миндалины лимбической системы, которые отвечают за эмоциональность. Это и есть тот самый разный способ записи в память информации о травмирующем и обычном событии. Ну а о том, как длительное воздействие психического насилия уничтожает личность, подробно мы уже говорили.


  Результат этой разницы в механизме записи при стрессе и в обычном состоянии, а также длительное воздействие, приводят к тому, что у человека при ПТСР случаются флешбэки. Во-первых, в отличие от обычных воспоминаний, такие постстрессовые травматические воспоминания не могут быть отключены. Вы не можете с них никак переключиться! Второе, они возникают совершенно спонтанно. То есть если обычные воспоминания вы можете вызвать сами, извлечь их из памяти, то при посттравматическом стрессовом расстройстве воспоминания накрывают спонтанно и внезапно, отключить их невозможно.


  И тот факт, что вы испытываете при флешбэке те же самые эмоции, как в момент событий, это третий и очень неприятный признак ПТСР. То есть вы не вспоминаете о том, что: «Да, пять лет назад было плохо, вот и натерпелся же я тогда!». При ПТСР вы воспринимаете эти прокручиваемые события так, как будто это происходит сейчас, заново, в данную секунду. Тот же страх смерти, то же ощущение бессилия, тот же самый тремор в руках, та же самая реакция вегетативной системы. В этот момент человек запросто может себя не контролировать.


  Об этом часто говорят ветераны боевых действий. Флешбэк приходит при наступлении какого-то события, которое называется триггером и которое каким-то образом напоминает те травматические события. Это могут быть запахи, резкий звук, как у людей, которые, например, подвергались артобстрелам. Допустим, громко стрельнула выхлопная труба проезжающей мимо машины, и это автоматически, мгновенно вводит травмированного человека в это состояние. Такой человек может запросто броситься в лужу, закрыться руками, он совершенно не контролирует эти действия.
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  Эта известнейшая фотография солдата Майка Триппа сделана 15 мая 1967 корреспондентом Фрэнком Джонстоном (Frank Johnston) после ураганного обстрела во Вьетнаме. Взгляд, который запечатлён на фотографии, получил название «взгляд на две тысячи ярдов». Впервые этот термин появился в 1945 году во время Второй мировой войны и относился к солдатам, которые участвовали в боевых действиях и наблюдали все ужасы войны.


  Это фото человека, который диссоциирует в этот момент, он совершенно не воспринимает себя в текущей обстановке. И у такого человека такой отрешённый взгляд, как будто он смотрит сквозь тебя за две тысячи ярдов. Это классическая иллюстрация человека, получившего посттравматическое стрессовое расстройство, которое сразу вылилось, сразу проявилось. Надо отметить, что ПТСР не всегда проявляется сразу после травмирующих событий. Флешбэки могут начаться и спустя два-три года.


  Также флешбэки могут проявляться в сновидениях. Но если в реальной жизни человек чётко испытывает те же самые эмоции, которые были при реальных событиях, то в сновидениях это может выглядеть как совершенно чёткое воспроизведение событий, так и как некое завуалированное. Например, человеку снится, что за ним кто-то гонится, он его бьёт, но не может ударить. Человек бьёт врага, но все удары не достигают цели, и он понимает, что бессилен.


  Это ощущение стыда за бессилие — первая фаза. Есть такое понятие, как «острый кризис посттравматического синдрома», первая фаза — это когда у человека возникает стыд за то, что он не смог ничего сделать, что допустил что-то. Страх, ощущение собственной беспомощности, ощущение собственной ничтожности. Если даже во сне травматические события не повторяются в точности, то эмоции те же самые. Это может быть чудовище, монстр, пираты или всё что угодно, но эмоции — те же.


  Какая ещё защита обычно идёт в комплекте с диссоциацией? Если мы упомянули триггер, то на ум приходит вытеснение, или репрессия. Мы говорили об этой психологической защите в шестой части. Психика нас защищает от переживаний, от воспоминаний травмирующих событий. На нашем континууме это может быть ближе к амнезии, это не обычная рассеянность.


  Но информацию-то мы вытеснили, забыли, а эмоции остались. И стоит напомнить сегодняшней ситуации каким-то образом, каким-то краешком о тех событиях, как триггер «щёлкает», и мы получаем эффект посттравматического стрессового расстройства. Мы в эту секунду не понимаем, что это воспоминания. В этот момент кажется, что это происходит здесь и сейчас.


  Что же делать, если вас постигло ПТСР? Конечно же, по такому случаю нужно обратиться к психотерапевту. Лечится ПТСР непросто, и самому избавиться от него будет проблематично. Не стоит терпеть это и жить с ним, ориентируясь на героев кинолент (образ травмированного человека с флешбэками ПТСР часто эксплуатируется кинематографом). Поэтому мой совет — идти к психотерапевту.


  А когда вы справитесь, давайте отметим важную вещь: несмотря на то что часто человек носит этот ад с собой в голове и часто переживает его, он может получить выгоду из этого.


  Посттравматический рост. Теория


  Профессор Ричард Тедески (Richard G. Tedeschi), адепт теории посттравматического роста, опрашивал людей, которые подвергались насилию и испытывали ПТСР. Его интересовал вопрос, что меняется в их сознании и жизни. Выяснилось, что 90 % людей находят как минимум 1–2 плюса, которые дал им этот стресс. Это так называемый посттравматический рост.


  Сейчас выделяют пять векторов этого роста: признание ценности жизни, личная сила, новые возможности, отношения с другими и изменения в духовной сфере. На самом же деле рост дал не стресс, а усилия по преодолению его последствий. В большинстве случаев, если произошло что-то серьёзное, то кто-то начинает изучать психологию, кто-то начинает изучать философию, кто-то пытается уйти от последствий стресса в работу и изучает новые направления. То есть загружает мозг новой информацией.


  В итоге это приводит к личностному росту. И таких людей порядка 90 %. Но тут важно не забывать о когнитивном искажении «ошибка выжившего». Тедески не мог опросить людей, которых травма сломала, и они закончили свою жизнь в психиатрической больнице или совершив суицид. Соответственно, эта цифра в 90 % относится только к тем, кто смог пережить потрясения. Для вас у меня хорошая новость: раз вы читаете эту книгу, значит, вы живы, и значит, если с вами подобное случалось, вы уже всё смогли пережить. А значит, все шансы попасть в 90 % тех, кто извлёк выгоду даже из предательства или трагедии, у вас есть. Любая трудность может привести в итоге к личностному росту при условии, что вы занимаетесь её преодолением. Именно усилия по преодолению последствий дадут вам этот рост.


  Сублимация


  Книга близится к окончанию, и сейчас я хотел бы вас немного развлечь детективными историями, диссоциативной фугой, про которую мы говорили в прошлом разделе, и всё это на практике изучения самой социально приемлемой психологической защиты — сублимации.


  В начале прошлого века в Англии девица по фамилии Миллер встретила 1914 год в статусе медсестры. Шла Первая мировая война, и сразу же после свадьбы её супруг отбыл на фронт. Уже не девица, а замужняя дама, она слегла с вирусом, а когда вернулась в госпиталь, получила предложение перейти работать в только что открывшуюся при госпитале бесплатную аптеку. Это был новый опыт для Эгги, и она с увлечением стала изучать фармакологию. Надо сказать, что в те времена все лекарства делались аптекарями вручную, и сотворить яд вместо лекарства было вполне в порядке вещей. Стоило, к примеру, ошибиться на одну запятую и добавить в свечи вещества в 10 раз больше. А как говорил Парацельс, всё есть лекарство, и всё есть яд — вопрос только в дозировке.


  Именно такую ошибку как-то совершил учитель нашей героини, старый аптекарь, который к тому же носил в кармане пузырёк с ядом кураре. Этот безобидный с виду человек говорил, что пузырёк с ядом придаёт ему ощущение силы и власти. Эгги он казался опасным человеком. Но она была очень щепетильной и вскоре панически стала бояться кого-то ненароком отравить. В своей автобиографии она писала о том времени: «Каждый новичок смертельно боится ошибиться».


  Немудрено, что при таком страхе у неё развилось компульсивное расстройство, о котором мы уже говорили. Она проверяла и перепроверяла всё по десять раз, точь-в-точь как некоторые проверяют, не забыли ли закрыть дверь. Вот что она сама пишет в тех же мемуарах: «В тот день я готовила мази, для чего налила немного фенола в крышечку от баночки, потом с величайшей предосторожностью, считая капли, добавила его в мазь и смешала, как положено. Как только мазь была приготовлена, я положила её в баночку, наклеила этикетку и начала готовить другую мазь.


  Посреди ночи я проснулась в холодном поту — я не помнила, что сделала с той самой крышечкой, в которую налила фенол. Я также не помнила, вымыла я её или нет. А не закрыла ли я этой крышечкой другую мазь? И чем больше я размышляла, тем твёрже считала, что сделала именно так. Ясное дело, я поставила каждую баночку на свою полку, и наутро разносчик отнесёт их по назначению. А в одной из них на крышке будет яд! Её получит кто-то из пациентов. Испугавшись до полусмерти, не в состоянии больше выносить этого ужаса, я встала, оделась и пошла в госпиталь».


  Время шло, Эгги успешно сдала экзамен, но... чёртовы яды! Чёртовы яды не давали ей покоя. И тогда, чтобы наконец успокоиться, она решила кого-нибудь отравить. Но, разумеется, не по-настоящему. Она решила написать рассказ, в котором в качестве преступления присутствует факт отравления. То есть решила кого-то отравить виртуально. У аптекаря времени было побольше, чем у занятых медсестёр, и наша героиня старательно писала книгу, сделав главным героем уже немолодого бельгийского беженца, который волей судьбы был заброшен на задворки старой Англии...


  Книгу в 1916 году Эгги, которая отличалась полной безграмотностью, всё же написала, несмотря на подшучивания её старшей сестры. Сестра, литератор, была уверена, что у Эгги таланта и шансов нет. То самое обесценивание, о котором мы много говорили в этой книге.


  И тот факт, что этот первый роман, который назывался «Загадочное происшествие в Стайлзе», получилось напечатать с седьмой попытки и только в 1920 году, то есть через четыре года, не остановило молодую писательницу. Вскоре вернулся с войны её муж, полковник Арчибальд Кристи, и его жена, полное имя которой известно каждому — Агата Кристи — стала классиком детективного жанра, тираж книг которой уступает только Библии и тиражу Уильяма Шекспира. Притом в 83 произведениях в качестве орудия преступления использовались яды.


  Уже позже, в 1926 году, судьба нанесла удар Агате — умерла её мать, и её муж Арчибальд Кристи, признавшись в неверности, потребовал развода. После ссоры Агата Кристи исчезла и 11 дней о ней не было известно ничего. Затем её обнаружили в фешенебельном отеле, а двое врачей диагностировали у неё амнезию. Британский психолог Эндрю Норман, изучив все свидетельства, пришёл к выводу, что это была диссоциативная фуга, вызванная тяжёлым психическим потрясением. О том, что такое фуга, вы прочитали в прошлом разделе.


  Итак, как же страх кого-то отравить повлиял на творчество Агаты Кристи? Она использовала психологическую защиту под названием «сублимация». Это когда мы какие-то наши потребности, импульсы, которые идут из ID (ОНО) и которые с точки зрения SUPER EGO (СВЕРХ-Я) являются неприемлемыми, перенаправляем в похожие, но социально приемлемые способы проявления.


  Так, например, человек, у которого есть садистские наклонности, и контролировать их он не может, становится хирургом. И с одной стороны, он вроде бы режет плоть ножом, вроде бы делает людям больно, пусть даже под наркозом, но занимается социально одобряемой деятельностью. Он также может стать коллектором или бюрократом.


  Так Агата Кристи, которая безумно боялась кого-то отравить, перенаправила свой страх в творчество.


  Так Уильям Сидни Портер, сидя в тюрьме за растрату, продолжил писать жизнеутверждающие рассказы, героями которых стали мелкие жулики. Он стал знаменитым писателем, которого мы знаем под псевдонимом О. Генри.


  Примеров сублимации очень много. Сам Зигмунд Фрейд, который и ввёл понятие сублимации, исповедовал иудейскую концепцию полового воспитания, то есть считал, что секс нужен только для продолжения рода. И сам он считал, что подавление сексуальной энергии у него сублимируется в творчество и в развитие науки.4


  Послесловие


  Итак, друзья мои, моё повествование о лжи себе подходит к концу. Неужели это все способы, которыми человек неосознанно себя обманывает? Конечно же, нет. Я выбрал рассказ о психологических защитах, потому что все они присутствуют у каждого из нас, и наблюдать их у себя или у окружающих наиболее доступно. Эмоциональная боль, которая заставляет психику активировать психологические защиты, часто появляется после психического насилия, манипуляций, которые так же широко распространены.


  Скажу больше: поскольку единой классификации нет, многие учёные и практики считают, что часть психологических защит можно убрать, потому что они схожи. Другие, наоборот, не находят тех защит, которые, по их мнению, слишком обобщены.


  Приведу пример: многие говорят, что защиту «избегание» надо вынести в отдельный пункт, я же считаю, что это вариант «игнорирования». Что это такое? Это метод Скарлетт О’Хары «подумаю об этом завтра». Это когда человек неосознанно избегает источников, связанных с той информацией, которая приносит ему эмоциональный дискомфорт.


  На самом деле это игнорирование, и оно имеет различия, например, с обесцениванием. Потому человек не обесценивает и не говорит: «А, это всё фигня!». Не имеет отношение к фантазированию, потому что человек не уходит в нереальную абстракцию. Нет вытеснения — человек не забывает, не вытесняет в какие-то области памяти ничего, он помнит, что это есть, но избегает этой информации.


  Есть ещё одна психологическая защита, которая называется «отыгрывание вовне», но многие выносят её в какой-то отдельный класс, а я как раз настаиваю на том, что это вариант реверсии. Как и при реверсии, у нас есть объект и субъект, и человек, как и при реверсии, меняет местами объект и субъект, активных и пассивных участников взаимодействия. Делает он это для того, чтобы отыграть какую-то ситуацию, например, негативные сценарии из прошлого.


  Допустим, семья: мать, отец, дочь. Отец постоянно изменяет матери, пьёт. Дочь жалеет мать, но противиться отцу не может. Что будет отыгрыванием вовне во взрослом состоянии этой травмы? Когда дочь начинает, как и отец, постоянно менять мужчин, изменять им, унижать их, отыгрывая таким образом прошлую ситуацию. Она меняется местами с отцом, меняет своё пассивное в прошлом участие на активное в настоящем, мстя таким образом всему мужскому роду за то, что отец сделал с матерью. В реверсии требуется идентификация со вторым участником, а в отыгрывании этого нет. Но тем не менее механизм с переменой объекта и субъекта похож, и я бы не стал отдельно выносить тему «отыгрывание вовне».


  Или вот ещё психологическая защита, которую многие считают отдельной, «изоляция аффекта». Вы наверняка слышали о том, что все врачи очень циничны. Это зачастую психологическая защита, в результате которой человек блокирует ту часть, которая отвечает за эмоции в какой-то деятельности. Мы её полностью избегаем, удаляем и работаем только с когнитивной частью. Это неизбежная вещь для врачей, для солдат и офицеров армии, участвующих в боевых действиях.


  Если бы хирург полностью погружался в эмоциональную часть своих пациентов, которые боятся смерти, которым страшно, то попросту не выдержал бы, ему необходима чистая когнитивистика. Но «изоляция аффекта» очень похожа на рационализацию и на морализацию, поэтому я не стал её выносить отдельным разделом.


  Итак, моей задачей было увлечь вас. Сначала когнитивными искажениями, а теперь психологией. Изучение этих предметов крайне увлекательно, особенно приятно то чувство, которое приходит, когда вы смогли обнаружить это у себя и не поддаться. Помимо увлекательности, эти знания весьма практичны — добившись определённого навыка в понимании «обезьяны», вы неизбежно обнаружите, что качество вашей жизни улучшилось. Что вы истинно повысили себе самооценку — ведь вы работали над собой, и плоды будут видны, поверьте.


  Кроме того, вас уже будет сложно поймать на эзотерических манипуляциях с вашей эмоциональной сферой, потому что там, где есть знания, наука и понимание, нет места средневековым заблуждениям дикарей. Вас не получится мучить игнором, истериками, манипулировать молчанием. Вы не будете сомневаться в себе из-за обесценивания, зато сделаете выводы о том, кто пытается с вами его провернуть.


  И наконец, с этими знаниями вы сможете разобраться в дебрях модных в медийной среде понятий более высокого порядка вроде треугольника Карпмана или комплекса неполноценности с чувством вины. Всё, что нужно, — начать это изучать. А то, что вы задействуете центральную исполнительную сеть, сеть выявления значимости и дефолт-систему мозга, вы уже знаете. И знаете, что нашему мозгу всё равно, чем его развлекать — заставлять его решать кроссворды или головоломки психологии. Мозгу одинаково интересно, стоит его лишь приучить! Почему бы это нам с вами и не сделать, начав с применения на практике знаний из этой книги? Ведь теперь, когда вы видите не только дельфинов, вы сами вольны решить, куда поставить запятую в названии этой книги: «Быть нельзя казаться».
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  Комментарии


  Предисловие и знакомство


  1. Ежегодная премия за заслуги по литературе в области медицины Министерства здравоохранения, Министерства науки и высшего образования, телеканала «Доктор» и компании «Технологии Доверия».


  Часть I


  1. Этот известный пример со схожестью написания взят из книги Д. Канемана «Думай медленно, решай быстро».


  Часть II


  1. Американский философ и психолог, один из основателей и ведущий представитель прагматизма и функционализма. Авторами учебных пособий и научных работ часто называется отцом современной психологии, 1842–1910 гг.


  2. Я сознательно не задаю вопрос, каким образом альфа получает много самок. Самки сами выбирают альфу, ему не надо ничего делать. Выбирает всегда самка. Самец может только работать над тем, чтобы попасть в 12 % верхушки.


  3. В брачный период все животные стараются «распушить хвосты, раздуться, нахохлиться» — увеличить визуальные размеры, что свидетельствовало бы о высоком ранге и позволило испугать конкурента и очаровать самку.


  4. https://ru.wikipedia.org/wiki/Лягушка_в_кипятке.


  5. Исключения составляют люди, у которых вообще нет личностных границ. Это люди, которые не способны сказать слово «нет».


  6. После моего видео на канале, где я привёл этот пример, мне написали три женщины с одним вопросом: кто мне рассказал историю из их жизни. Методы абьюзеров одинаковы и чудовищно болезненны.


  Часть III


  1. Число Данбара — количество постоянных социальных связей, которые человек может поддерживать.


  2. Если вас заинтересовала эта тема, то обязательно прочтите книги Андрея Курпатова «Чертоги разума» и «Красная таблетка». Там всё разобрано более подробно и не на пальцах, как у меня.


  3. Люди далеко не просто так очеловечивают многие объекты, с которыми они плотно работают. Ключевое слово тут — «плотно». То есть долго и много. Автомеханики и водители разговаривают со своей машиной — во всём мире, кстати. Для математика его дифференциальные уравнения почти что живые — то, что не поддаётся, человек и обматерить может, как будто оно живое.


  Так хитро дефолт-система приспосабливается к задачам, которые в последние сотни лет неожиданно нахлынули на наши больные головы. Она эти задачи и объекты в ней очеловечивает, наделяя неким набором качеств. Виртуально для нашего мозга и автомобиль для водителя, и уравнение для математика — живые.


  Сложного в этом ничего нет, ведь весь мир в нашей голове виртуальный, он не реальный. Объекты внутри нашей головы отличаются от реальных, как карта местности отличается от самой местности. Карта всегда менее точная. На карте есть дорога, но выбоин и ям на ней нет. И коровьей лепёшки на карте тоже нет. А в реальной местности они есть.


  Мы так же думаем о людях внутри нашей головы — весьма ограниченно. Мы никого не можем знать досконально, и этот человек в голове всегда будет отличаться от реального человека. То же самое — одно дело реальность, другое дело — наши представления об этой реальности. которые в нашем мозгу есть. Они всегда неточные.


  4. Мы не будем вдаваться в различия памяти — оперативной, или кратковременной, памяти. Для нас это та память, которая используется сетью выявления значимости для оперирования объектами при решении текущей задачи. Всё остальное для нас — это долгосрочная память. Из неё объекты извлекаются и поступают в краткосрочную для решения в данный момент.


  5. Не путайте, пожалуйста, гештальт-психологию и гештальт-терапию. Это, как ни странно, совершенно разные несмотря на название, дисциплины.


  6. Это не учтено, например, в классическом кино о петле времени «День сурка». В нём герой попадает в один и тот же день, но каждый раз всё воспроизводится как будто на записи. Так могло бы быть только в мире, где нет вероятности и всё предопределено.


  7. Чёрный лебедь — из ряда вон выдающееся событие, которое никогда ранее не наступало, не могло быть предсказано и которое несёт за собой огромные изменения.


  8. Или, как сейчас принято говорить, БАР — биполярное аффективное расстройство.


  9. Давайте я вас научу, чтобы вы никогда больше не путали приставки эндо- и экзо-. Во всех фильмах про какой-нибудь космический десант все герои надевают экзоскелет. То есть это скелет, который надевается снаружи. Поэтому «экзо-» — это всё, что снаружи. «Эндо-» — это всё, что изнутри. Эндогенная причина, например болезни, всегда внутри, экзогенная — снаружи, например плохая экология. Теперь, когда вы слышите что-то с приставкой «экзо-» или «эндо-», вспоминайте бравого космического десантника в ЭКЗОскелете, который СНАРУЖИ. Запомнили?


  10. Чтобы иметь моральное право так говорить о прыжке с высоты 207 метров, мне, при всём моём страхе высоты, пришлось его совершить.


  11. Мы отойдём от этого упрощения лишь раз, когда будем рассматривать реактивное образование.


  Часть IV


  1. Обессивно-компульсивное расстройство не выход, поскольку причина напряжения не осознаётся и от таких действий не исчезает, человек постоянно тратит силы на поддержание этих ритуалов. Это как помпа, которая выкачивает воду из трюма корабля с пробоиной, — вода уходит, но пробоину так никто и не заткнул.


  2. Ту часть ID (ОНО), которая неприемлема и которую мы не хотим видеть, не признаём в себе, Карл Юнг называет «тенью».


  3. Речь о необходимости стереотипов шла в моей второй книге «Как начать думать в понедельник и не перестать во вторник», также на канале есть видео.


  4. фМРТ — функциональная магнитно-резонансная томография. Способ неинвазивного исследования мозга, когда мы можем проследить активность мозга в зависимости от того, что подопытный думает или чувствует.


  5. Jared B. Torre, Matthew D. Lieberman. Putting Feelings Into Words: Affect Labeling as Implicit Emotion Regulation // Emotion Review. — 2018. — Vol. 10(2). — P. 116–124 (https://doi.org/10.1177/1754073917742706).


  Часть V


  1. Eisenberger N. I., Lieberman M. D., Williams K. D. Does rejection hurt? An fMRI study of social exclusion // Science. — 2003. — Vol. 302. — P. 290–292.


  2. Речь идёт не о людях с диссоциальным расстройством личности — среди таких попадаются вообще не нуждающиеся ни в ком и рассматривающие других как неодушевлённые объекты, предназначенные для удовлетворения их потребностей.


  3. Экспозиционным текстом в кинематографе называют передачу зрителю важной вводной информации — например, о времени действия, о предшествующих событиях (классический текст «Давным-давно в далёкой галактике» в начале каждого фильма «Звёздные войны»). Также могут раскрываться подробности о персонажах в диалоге или монологе.


  4. Через пару недель после выхода видео, где я упоминал сценарий фильма Финчера «Бойцовский клуб», мне прислали текст из книги Татьяны Салахиевой-Талал «Психология в кино» об этом же фильме, примерно с подобным же разбором. Книгу я тут же заказал и теперь советую прочесть! Упоминание о ней есть в списке литературы.


  5. Но если эта же женщина не просто ратует за мораль и носит строгий костюм, а начинает подозревать, что все крутом шлюхи, — это, скорее всего, уже проекция, про которую мы говорили.


  Часть VI


  1. Мы неоднократно разбирали на канале FreshLife28 и в моей первой книге механизм «зажирания» стресса едой. Обильная еда активирует парасимпатический отдел вегетативной нервной системы, который автоматически подавляет симпатический и устраняет стресс. Механизм тот же самый.


  2. http://bushman.socialpsychology.org/overview.


  3. Конечно, сейчас гораздо лучше, но давно, когда я ещё не был «таким умным», эти эмоции, возникающие из-за ерунды, серьёзно мне мешали.


  4. Речь идёт об известном стихотворении К. Симонова «Жди меня, и я вернусь».


  5. Эти ошибки подробно рассмотрены в моей книге о когнитивных искажениях «Как начать думать в понедельник и не перестать во вторник». Если кратко: когда что-то в информационном пространстве больше всего муссируется, наш мозг считает, что это наиболее вероятное событие, и наиболее верное — это и есть «эвристика доступности». А «ошибка выжившего» — когда мы цепляемся за случаи, когда событие спасения состоялось, и не берём в расчёт все случаи, когда в той же ситуации и при тех же действиях ситуация не изменилась.


  Часть VII


  1. Не путайте когнитивное искажение «ошибка проекции» с психологической защитой «проекция» — это разные вещи. Видео «Ошибка проекции» можно посмотреть по ссылке: https://youtu.be/6iMlx9UQBWw.


  2. В случае отношений с социопатом, психопатом и прочими токсичными личностями любви и не было — была грамотная имитация и подстройка. Они физиологически не способны к этим чувствам.


  3. Статистический метод оценки, наиболее точно подходящий в данном случае. Например, это подходит для нивелирования того, что какой-то фильм на 20 лет старше другого и у него больше шансов набрать большее число голосов. Детали математики нам не важны, важно понимание, что рейтинг весьма точно отражает реальную картину оценки того или иного фильма.


  4. PubMed — бесплатная поисковая система по биомедицинским, в том числе поведенческим исследованиям, созданная Национальным центром биотехнологической информации (англ. National Center for Biotechnology Information, NCBI) в 1997 году. Ежедневно портал посещают около 2,5 млн пользователей. База данных PubMed представляет собой электронно-поисковую систему с бесплатным доступом к 30 миллионам публикаций из 4800 индексируемых журналов по медицинским тематикам. В базе содержатся статьи, опубликованные с 1960 года по сегодняшний день.


  5. Морти́до (от лат. mors — смерть) — термин, используемый в психоанализе для обозначения вида деструктивного понятия инстинкта смерти. Введён в 1936 году Паулем Федерном, одним из учеников Зигмунда Фрейда, по следам более раннего открытия Сабины Шпильрейн.


  6. Конечно, существуют и более сложные объяснения — например, что мортидо, натыкаясь на инстинкт самосохранения, переходит в деструдо — желание уничтожения других. Притом готовая цель уже есть — это обидчик. Я не буду касаться подобных тем в этой книге, но прошу отметить, что вы сможете найти массу доказательств врождённости жажды мести, если захотите.


  7. David S. Chester, С. Nathan DeWall. Combating the sting of rejection with the pleasure of revenge: A new look at how emotion shapes aggression // Journal of Personality and Social Psychology. — 2017. — Vol. 112(3). — P. 413–430 (doi: 10.1037/pspi0000080, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27808535).


  8. Вы можете прочитать во многих источниках, что противоположным полюсом любви является равнодушие, что неверно. Равнодушие — это отсутствие любых чувств. Некий универсальный антиполюс. А антипод любви — всё же ненависть.


  Часть VIII


  1. В случае особо сильной фрустрации по поводу базовых потребностей возможны даже попытки самоубийства как проявления фрейдового мортидо. Но эта патология уже не является психологической защитой, и рассмотрение такого крайнего механизма прекращения страдания не охватывает тему этой книги.


  2. МКБ — международная классификация болезней. 10-я и 11-я редакции.


  3. Понятие флешбэка в психологии отличается от понятия флешбэка в кинематографе. Обратите на это внимание, если вы привыкли считать флешбэком киношный термин, означающий определённый приём в сценарии и монтаже.


  4. Популярное в некоторых кругах воздержание помогает только в том случае, если у человека есть куда перенаправить эту энергию. Если творческого начала нет, то ничего, кроме агрессии, от подавленной базовой потребности вы не получите.
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